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Sommaire 
L’intégration des expériences professionnelles et des expériences personnelles chez les 
psychothérapeutes est démontrée comme étant nécessaire à une pratique efficace. 
Comme doctorante en psychologie, j’ai voulu répondre aux exigences élevées de mon 
programme de formation, tout en ne négligeant pas la nécessité d’aborder la dimension 
personnelle de mon développement. C’est la raison d’être de la présente recherche et de 
mon intérêt pour la conscience réflexive. Plusieurs recherches démontrent qu’un praticien 
efficace ou d’expérience utilise la conscience réflexive, mais elles n’expliquent pas comment il 
s’en sert dans sa pratique. Même s’il existe un sens globalement partagé à la conscience 
réflexive – qui est de se prendre soi-même comme sujet d’analyse – l’absence de 
définition opérationnelle demeure un problème en psychothérapie. La présente recherche 
a comme objectif de décrire comment une doctorante en psychologie vit la conscience 
réflexive dans sa pratique de psychothérapie. Au moyen d’un devis qualitatif, descriptif 
et exploratoire de type praxéologique, cette recherche adopte un point de vue à la 
première personne. La collecte de données se déroule avant, pendant et après les séances 
de psychothérapie auprès de huit clients qui ont été rencontrés durant la dernière année 
d’internat en psychologie de la doctorante. Le canevas investigatif est le principal outil 
de collecte utilisé et découle de la méthode d’analyse qui a été privilégiée, l’analyse par 
questionnement analytique. Un groupe d’entretien, un entretien d’explicitation centré sur 
le vécu, ainsi que des enregistrements audio des séances psychothérapeutiques ont 
contribué à l’approfondissement de l’analyse de données et à la validité des résultats. 
Ceux-ci proposent une description de la conscience réflexive en trois volets : ce qui la 
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compose, ce qui la guide et comment elle évolue. En plus des dimensions habituellement 
associées au concept de conscience réflexive en psychologie (les cognitions et les 
émotions), les résultats mettent en évidence les sensations physiques et les perceptions 
transcendantes du processus à l’étude. Ils précisent également que la conscience 
réflexive est guidée par une recherche de cohérence personnelle et professionnelle, et 
soulignent la prise de recul que ce processus permet. La discussion apporte un éclairage 
pertinent sur une partie du processus de conscience réflexive qui met dans des conditions 
semblables à la « pleine conscience ». La discussion s’intéresse aussi au rapprochement 
entre cette forme de méditation et des composantes de la conscience réflexive. Pour ce 
faire, des découvertes émergentes en neurosciences sur les effets bénéfiques de la 
méditation sont évoquées. Finalement, cette recherche propose un exercice de réflexion 
aux thérapeutes qui souhaitent développer la conscience réflexive dans leur pratique. La 
présente recherche fournit des apports tant aux plans scientifique et théorique, qu’au 
plan social. D’une part, elle contribue aux recherches qui s’intéressent à mieux définir la 
conscience réflexive en suggérant une compréhension de l’intérieur, de ce processus. 
D’autre part, elle participe à la promotion de la recherche praxéologique à la première 
personne dans le milieu universitaire, en approfondissant la compréhension de la 
conscience réflexive comme aptitude et comme connaissance. 
 
Mots clés : conscience réflexive, psychothérapie, praxéologie, recherche à la première 
personne, entretien d’explicitation, analyse par questionnement analytique, pleine 
conscience 
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Introduction 
 
  
Mon premier choix de sujet de thèse répondait à la demande d’un tiers d’évaluer 
des interventions art-thérapeutiques. Bien que touchant mes intérêts, ce sujet servait en 
tout premier lieu à répondre à une demande externe. Une rencontre marquante avec une 
professeure du département de psychologie allait faire changer ma route. Après m’être 
honnêtement demandé à quoi je voulais consacrer les quatre ou cinq prochaines années 
de mon doctorat, je choisissais plutôt de réaliser une thèse pour mon propre 
développement professionnel. Je n’ai jamais regretté ce choix. Il m’a permis d’ancrer 
toute ma démarche de recherche dans un besoin profond de sens et de développement de 
mes habiletés personnelles et professionnelles. Une deuxième rencontre marquante allait 
confirmer mon choix de sujet. Celle de Conrad Lecomte, psychologue et professeur 
honoraire de l’Université de Montréal, lors d’une conférence donnée aux étudiants de 
psychologie sur l’alliance et l’efficacité thérapeutique. Je me souviens surtout de 
l’homme, de ce qui émanait de lui lorsqu’il s’adressait à nous : une confiance 
inébranlable envers la personne du thérapeute et envers le lien à l’autre dans son travail 
psychothérapeutique. En lisant un article que Lecomte a écrit en collaboration avec 
Savard, Drouin et Guillon (2004), j’apprenais que les variables du thérapeute jouent un 
rôle de premier plan au sujet de l’efficacité thérapeutique. C’est dans cet article que je 
prenais contact avec le concept de conscience réflexive pour la première fois. Ce sujet 
allait piquer ma curiosité et éveiller en moi l’envie de l’approfondir, de le découvrir, 
jusqu’à le maitriser. J’allais comprendre, plus tard, que même s’il existe un sens 
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globalement partagé à la conscience réflexive – qui est de se prendre soi-même comme 
sujet d’analyse –, l’absence d’une définition opérationnelle demeure un problème en 
psychothérapie (Lamboy, Lecomte, & Blanchet, 2009a). Plusieurs recherches démontrent 
qu’un praticien efficace ou d’expérience utilise la conscience réflexive, mais ces recherches 
n’expliquent pas comment il se sert de sa conscience réflexive dans sa pratique (Aron, 2000; 
Jennings & Skovholt, 1999; Lamboy et al., 2009a; Lecomte, 1999, 2010; Lecomte et al., 
2004; Skovholt & Ronnestad, 1992). Je ne savais pas encore que plusieurs épreuves 
m’attendaient sur cette route, mais j’étais convaincue de la voie que je désirais prendre : 
contribuer à l’avancement des connaissances en psychologie par la description de la 
façon dont je vis la conscience réflexive dans ma pratique de psychothérapie. Et, du 
même coup, pourquoi ne pas en proposer une définition plus opérationnelle? Des 
rencontres avec des chercheurs d’autres écoles de pensée, une immersion dans une 
culture universitaire différente de la mienne, ainsi que des repositionnements intérieurs 
m’ont permis de transformer ce qui m’apparaissait au départ des obstacles, en des 
occasions de clarifier mon identité professionnelle et d’explorer celle de la chercheure 
qui prenait racine en moi, petit à petit.       
 
L’écriture à la première personne comporte des défis de taille. Il s’agit d’être 
fidèle à son expérience subjective, sans négliger le caractère rigoureux et scientifique de 
sa démarche. J’ai tenté, autant que possible, d’assumer ma posture singulière tout en 
étant compréhensible, c’est-à-dire en utilisant un langage commun et en étant la plus 
explicite possible. J’ai également travaillé à trouver le ton « juste », afin que la place de 
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la première personne soit ni trop présente, ni cachée. J’espère avoir contribué à ce que 
les savoirs d’action et d’expérience, en particulier ceux vécus par le chercheur lui-même, 
continuent d’être socialement reconnus dans les milieux de formation scientifique. Pour 
cette raison, chacun de mes choix méthodologiques sera contextualisé, dans le but que le 
lecteur puisse les estimer à leur juste valeur. De plus, je considère cette recherche et les 
résultats qui en découlent comme une réalité subjective, circonstancielle et évolutive. 
Conséquemment, je souhaite que d’autres chercheurs et cliniciens s’adonnent à la 
discussion et la confrontation de mes résultats. D’ailleurs, la recherche à la première 
personne a cela de particulier : elle offre au lecteur une occasion de se rencontrer lui-
même à travers l’autre. Je vous souhaite donc une bonne rencontre. 
 
Cette thèse comprend six chapitres : (1) le contexte de la recherche, (2) son 
objectif, (3) sa méthode, (4) ses résultats, (5) la discussion de ses résultats et (6) sa 
conclusion. 
 
Le premier chapitre de la thèse est consacré au contexte de la recherche. Il 
comprend trois sections : le contexte personnel, social et théorique duquel découle la 
problématique. Dans la première section, le contexte personnel sera décrit à partir de ma 
description comme doctorante, mes caractéristiques personnelles et mes bases 
épistémologiques. Mes caractéristiques personnelles rapportent les principales 
dimensions qui ont influencé ma recherche et correspondent à l’attention que je porte à 
mon corps, à l’utilisation du dessin dans mes réflexions, à ma pratique de méditation et à 
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la spiritualité dans mon quotidien. Mes bases épistémologiques, quant à elles, traitent de 
mon rapport au thème de la conscience réflexive, ainsi qu’au cadre méthodologique que 
j’ai choisi. La deuxième section sera consacrée au contexte social de ma recherche qui 
porte sur les aspects du milieu concerné par mon sujet de recherche, soit le milieu 
universitaire dans lequel je développe ma conscience réflexive. Le contexte social est 
composé plus particulièrement de la place qu’occupent la dimension personnelle et la 
dimension pratique dans ma formation universitaire, en regard de son importance dans la 
pratique psychothérapeutique et pour la conscience réflexive. La troisième section 
regroupera les sources théoriques et sera divisée en trois parties : (1) les principales 
définitions de la conscience réflexive dans diverses disciplines et plus particulièrement, 
en psychothérapie, (2) le lien entre la conscience réflexive et l’efficacité thérapeutique et 
(3) les études empiriques sur la conscience réflexive en psychothérapie. Les sources 
théoriques constituent un ensemble vivant (Paillé & Muchielli, 2012) qui sera actualisé 
dans le chapitre sur la discussion. 
 
Le deuxième chapitre expose l’objectif principal de la présente recherche qui est 
de décrire la démarche de conscience réflexive dans la pratique de psychothérapie d’une 
doctorante en psychologie. Cette recherche vise plus particulièrement à répondre à la 
question suivante : comment est-ce que je vis la conscience réflexive dans ma pratique 
de psychothérapie? Dans cette recherche, j’adopte une attitude d’ouverture et de 
curiosité par rapport à mes données et je souhaite observer la façon dont se manifeste 
naturellement ce processus. 
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Le troisième chapitre présente la méthode utilisée dans la recherche. Celle-ci 
comprend le cadre méthodologique privilégié, le recrutement des clients qui ont 
participé à la recherche, ainsi que les outils qui ont servi à la collecte des données. Tout 
d’abord, le cadre méthodologique est présenté à l’aide du paradigme constructiviste et de 
la méthode qualitative qui ont servi de points d’appui à ma recherche. La démarche 
praxéologique, la position de chercheure-acteure et le point de vue à la première 
personne sont également décrits. Le recrutement des clients qui ont participé à la 
recherche est ensuite présenté et leurs caractéristiques le sont également. Quatre sources 
de collecte de données ont été utilisées et sont décrites à la fin de ce chapitre : le canevas 
investigatif, le groupe d’entretien, l’entretien d’explicitation du vécu, ainsi que les 
enregistrements audio des séances psychothérapeutiques.  
 
Le quatrième chapitre rapporte l’ensemble des résultats de la recherche et 
comprend deux sections. La première section du chapitre concerne l’analyse des 
données. Elle décrit tout d’abord la méthode d’analyse par questionnement analytique 
qui a été privilégiée dans la recherche. Ensuite, elle expose les deux grandes étapes de ce 
type d’analyse, soit la constitution du canevas investigatif et l’élaboration de la synthèse 
des résultats. Cette deuxième étape se fait au moyen de trois types d’examen des 
données et ceux-ci sont également présentés. Il s’agit de l’examen exploratoire, de 
consolidation et finalement, de validation. La deuxième section du chapitre est allouée à 
la présentation et à l’interprétation des résultats. Celle-ci comporte une seule grande 
partie organisée en cinq divisions. Les trois premières correspondent aux trois grands 
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volets de la recherche : le premier volet est ce qui compose ma conscience réflexive, le 
deuxième traite de ce qui guide ma conscience réflexive et le troisième volet évoque la 
façon dont ma conscience réflexive évolue. Les deux dernières divisions, beaucoup plus 
succinctes, présentent le portrait complet des résultats, ainsi que la définition 
opérationnelle de la conscience réflexive qui a résulté de ma recherche sur le sujet.  
 
À l’aide d’extraits de mon journal de pratique, chacun des trois volets des 
résultats est défini et illustré. Le premier volet révèle que ma conscience réflexive se 
compose d’un vécu, de la conscience que j’ai de ce vécu et de l’attention que je porte à 
ce vécu. Elle est également constituée d’une réflexivité, c’est-à-dire du traitement que je 
fais de ce vécu, des choix qui résultent de ce traitement réflexif et de la régulation qui 
s’opère à la suite de mes choix. La réflexivité et la régulation sont deux caractéristiques 
qui ont davantage retenu mon attention et qui sont approfondies dans cette thèse. Quatre 
sous-composantes me permettent de mieux expliquer ce en quoi consiste la réflexivité. Il 
s’agit des cognitions, des émotions, des sensations physiques et des perceptions 
transcendantes. Les deux sous-composantes suivantes me permettent de décrire la 
régulation que je vis : l’action et l’inhibition de mon action. Finalement, sept 
caractéristiques se dégagent des perceptions transcendantes observées dans ma 
conscience réflexive. Ces dernières se sont révélées être unificatrices, mouvantes, 
impliquantes, désidentifiées, spontanées, agréables et entières. Afin d’avoir une vision 
globale de ce volet, un portrait complet de ces résultats complète cette section.   
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Dans le deuxième volet, il est possible de voir que ma conscience réflexive est 
guidée par une recherche de cohérence personnelle, c’est-à-dire un respect de qui je suis 
comme personne. Cette recherche de cohérence ne peut se réaliser sans la participation 
de la connaissance de soi et de l’incarnation de ses attributs personnels, les deux sous-
composantes qui sont présentées. La conscience réflexive est également guidée par une 
recherche de cohérence professionnelle, qui est un sentiment de respect de mes valeurs 
professionnelles. Cette section se termine elle aussi par un regard global sur le deuxième 
volet. 
 
Finalement, le troisième volet rend compte de l’évolution de la conscience 
réflexive telle que je la vis. En effet, chacune des composantes évolue dans ma 
démarche de conscience réflexive et chaque moment de conscience réflexive m’amène à 
faire des apprentissages importants. De plus, ce processus m’amène à prendre du recul et 
à porter un regard global sur mon vécu. J’ai également observé que ma conscience 
réflexive est rythmée selon mon état intérieur et selon ce qui m’habite le plus et 
finalement, que la façon dont ma conscience réflexive évolue contribue à mon 
développement personnel et participe à la consolidation de mon expérience 
professionnelle.  
 
Le cinquième chapitre est réservé à la discussion et comporte quatre sections. 
Une première dans laquelle des liens théoriques entre les résultats de la recherche et des 
écrits sur le sujet de la conscience réflexive sont exposés et regroupés selon les trois 
9 
volets des résultats. Le premier volet invite à comprendre la conscience réflexive comme 
un processus qui permet d’utiliser toute son expérience subjective à travers différents 
niveaux de conscience. Il propose des liens avec des recherches sur la conscience 
réflexive et son apport dans les interventions psychothérapeutiques, des résultats de 
recherche dans le domaine des sciences contemplatives, ainsi qu’avec les états de 
conscience altérés. Le deuxième volet s’intéresse à la cohérence comme moyen de 
mieux maitriser ses actions en contexte psychothérapeutique. Le troisième volet rend 
compte de la conscience réflexive comme d’un moyen de s’accompagner soi-même, au 
même titre qu’on accompagne l’autre.  
 
La deuxième section présente un exercice destiné aux thérapeutes qui 
s’intéressent à leur conscience réflexive et propose de l’utiliser autant en contexte de 
supervision, de formation que d’auto-développement. Cet exercice découle de la 
méthode d’analyse utilisée et des résultats de la recherche. La section donne des 
spécifications sur le type de thérapeutes qui sont invités à l’utiliser et des suggestions 
concernant l’exercice. Une troisième section souligne les retombées aux plans scientifique 
et théorique, au plan social et au plan personnel, ainsi que les orientations futures de la 
recherche. Une dernière section aborde les deux principales forces de la recherche : la 
démarche adoptée qui est rigoureuse et qui respecte le caractère naturel du processus de 
recherche, ainsi que l’audace et l’originalité dont j’ai fait preuve dans cette recherche, 
tant dans la forme que je lui ai donnée, que dans son contenu. Cette section se conclut en 
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présentant les limites qui découlent de la position de chercheure-acteure, de la collecte 
de données et de la méthode d’analyse qui a été retenue. 
  
Le sixième chapitre est réservé à la conclusion. Après avoir rappelé l’objectif de 
la recherche, je réitère mes principales découvertes et rappelle la définition de ma 
conscience réflexive. Les points d’intérêt qui se sont dégagés de la discussion sont 
soulignés, incluant les principales retombées de cette recherche. Finalement, je termine 
en évoquant l’état d’esprit avec lequel je termine ce processus de recherche. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 1 : Contexte 
  
Le premier chapitre est consacré à la description du contexte personnel, social et 
théorique duquel découle la problématique de la recherche.  
 
Premièrement, le contexte personnel concerne les particularités de la doctorante 
qui ont influencé la recherche. Il comprend sa description, ses caractéristiques 
personnelles et ses bases épistémologiques.  
 
Deuxièmement, le contexte social de la recherche correspond aux aspects du 
milieu concerné par la recherche, soit le milieu universitaire dans lequel je développe ma 
conscience réflexive. Le contexte social est composé plus particulièrement de la place 
qu’occupent la dimension personnelle et la dimension pratique dans la formation 
universitaire, en regard de son importance dans la pratique psychothérapeutique et pour 
la conscience réflexive.  
 
Troisièmement, le contexte théorique comprend les sources théoriques de la 
recherche. Il s’agit des principales théories et définitions de la conscience réflexive, de 
son lien avec l’efficacité thérapeutique et des études empiriques sur la conscience 
réflexive en psychothérapie. Les sources théoriques constituent un ensemble vivant 
(Paillé & Muchielli, 2012) qui sera actualisé dans le chapitre sur la discussion.
 
13 
 Contexte personnel 
Tel que le recommandent Paillé et Muchielli (2012), je reconnais l’influence de 
mes caractéristiques personnelles dans ma recherche. Elles constituent une part 
importante de mes résultats, compte tenu et notamment à cause de mon sujet; elles en 
sont indissociables. En effet, bien que différentes définitions soient données à la 
conscience réflexive (elles seront présentées dans la section portant sur le contexte 
théorique de l’étude), généralement parlant, l’étude de la conscience réflexive est de se 
prendre soi-même comme sujet d’étude. Voilà pourquoi tout ce qui me constitue doit 
être pris en compte dans cette recherche et est présenté dans la prochaine section.  
 
La description de la doctorante en psychologie 
Je suis une femme âgée de 32 ans, francophone, Canadienne et mère d’une petite 
fille d’un an et demie, au moment de la collecte de données. Je complète un doctorat en 
psychologie clinique à l’Université de Sherbrooke. Mes expériences de stages et 
d’internat en intervention psychologique m’ont permis de travailler auprès d’une 
clientèle variée. Mon premier stage ainsi que mon internat de deux ans ont été réalisés 
au Centre d’intervention psychologique de l’Université de Sherbrooke (CIPUS) et mon 
deuxième stage a eu lieu dans un milieu communautaire. Lors de la période de collecte 
de données, j’étais en dernière année du doctorat. J’assumais des tâches d’interne, tout 
en continuant à être soumise à des évaluations dans le cadre de ma formation. Celles-ci 
se sont ajoutées au processus de conscience réflexive, par le fait qu’elles m'ont demandé 
de m’auto-observer et de porter un regard critique sur moi-même et sur ma pratique. 
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Au cours des six années précédant ma collecte de données, j’ai également 
contribué à quatre projets de recherche qui m’ont permis d’exercer ma capacité de 
discernement et mon sens critique par rapport à des devis de recherche quantitatifs et 
qualitatifs. Dans ces projets de recherche, j’ai expérimenté différents rôles, tels que 
coordonnatrice de projet, responsable des suivis cliniques, responsable des analyses 
qualitatives, participante-observatrice et assistante à la recension des écrits. Ces 
expériences m’ont permis d’aborder la présente recherche avec un intérêt et une aisance 
par rapport à la recherche, en général, et par rapport à la capacité de passer du rôle de 
chercheure à celui d’acteure.   
 
Les caractéristiques personnelles de la doctorante en psychologie 
Certaines caractéristiques personnelles teintent ma façon de vivre la conscience 
réflexive, tout comme le processus de recherche lui-même. Les principales 
caractéristiques sont décrites dans cette section : l’attention que je porte à mon corps, 
l’utilisation que je fais du dessin, ma pratique de méditation de type « pleine 
conscience » et la place de la spiritualité dans mes actions quotidiennes. 
 
L’attention portée au corps. J’ai développé, au cours des années, une grande 
sensibilité à ma corporalité. Dans des pratiques telles que la danse, le théâtre, le sport, la 
méditation, le yoga et la musique, j’ai appris à décoder plusieurs signaux provenant de 
mon corps et à leur prêter, la plupart du temps, des interprétations porteuses de sens. De 
ce fait, je suis très attentive à ce que je sens physiquement dans mon quotidien et plus 
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particulièrement durant mes séances psychothérapeutiques. Dans cette recherche, ce 
n’est donc pas uniquement mes réflexions ou mes émotions qui ont pu influencer mon 
processus de conscience réflexive, mais aussi l’expression de ma corporalité.  
 
L’utilisation du dessin. Une deuxième caractéristique qui me définit est 
l’utilisation du dessin. Mon côté artistique et ma créativité m’amènent souvent à 
percevoir des informations à travers mes sens, avant même que cette information ne 
vienne à ma conscience. C’est souvent au cours d’un processus de création que je 
deviens consciente de mes ressentis et les utilise pour donner un sens à ce qui se passe 
en psychothérapie. Par exemple, je réfléchis souvent en dessinant; cela me donne accès à 
toutes les dimensions de ma personne (à mon corps en mouvement dans l’acte de 
dessiner). Le dessin me permet également d’avoir accès à des idées nouvelles et 
différentes par rapport à celles qui viennent de mon processus de réflexion. L’utilisation 
de dessins a donc été cruciale au cours de mon processus de recherche. J’ai dessiné afin 
d’accéder à un savoir implicite sur moi-même ou sur ce que je percevais d’un client. 
Également, lorsque je faisais face à une impasse dans l’analyse des données, je pouvais 
utiliser le dessin ou les métaphores (qui sont souvent des dessins imaginaires) afin de la 
dénouer et de générer des idées, selon une perspective différente. Certaines métaphores 
que j’ai imaginées durant l’analyse des données pour m’aider à mieux les comprendre 
seront réutilisées dans le chapitre consacré à la présentation des résultats. 
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La pratique de méditation. Troisièmement, ma pratique de méditation « pleine 
conscience » m’amène, quand je m’y exerce, à accueillir sans jugement mon expérience. 
Au quotidien, cela entraîne certains effets, au quotidien, dans ma pratique de 
psychothérapie. Je tente d’accueillir tout mon vécu, qu’il soit agréable, neutre ou 
désagréable, sans le retenir ni le repousser. Par exemple, plutôt que de réagir 
immédiatement à une émotion de colère, je l’observe et je tente de regarder cette 
émotion sous plusieurs angles : de la nature du déclencheur de l’émotion, jusqu’au 
simple fait de vivre cette émotion. La « pleine conscience » dans mes actions 
quotidiennes et dans ma pratique m’incite à accepter tout ce qui compose une 
expérience, autant chez moi que chez l’autre. Ainsi, je suis en mesure de faire 
l’expérience du détachement par rapport au jugement que je porte sur cette expérience, 
par exemple, à l’objet de cette colère ou au résultat que cette colère pourrait provoquer 
en moi. Dans le contexte d’une étude sur ma pratique, cette vision joue un rôle 
primordial. En effet, tout au long de ma collecte de données et de mon analyse, 
l’aptitude à percevoir la totalité de mon expérience avec le moins de jugement possible a 
diminué mes zones aveugles au meilleur de ma capacité et conséquemment, cela a 
favorisé une plus grande validité empirique.   
 
La place de la spiritualité au quotidien. Quatrièmement, je suis une personne 
qui octroie une place importante à la spiritualité dans sa vie. Je m’accorde à la définition 
de Vrklja (2000, cité dans Chouinard, Grenier-Mélançon, & Mandeville, 2012) pour qui 
la spiritualité est le sens que l’on donne aux différents aspects de notre vie quotidienne. 
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En effet, cette recherche de sens me permet de trouver une cohérence intérieure dans les 
expériences que je vis et que je ne m’explique pas toujours du premier coup. Elle me 
permet également de garder une attitude d’ouverture par rapport à ce qui m’entoure et 
aux opportunités qui s’offrent à moi. Dans la présente recherche, du choix de mon sujet 
jusqu’au choix de ma méthode d’analyse, en passant par la façon de traiter mes données, 
de conduire mes entretiens d’explicitation et de rédiger mes résultats; plusieurs décisions 
ont été prises et plusieurs expériences ont été vécues en fonction de cette recherche de 
sens. Certains de ces choix seront d’ailleurs explicités dans la section qui suit et qui 
porte sur mes bases épistémologiques.  
 
Cette recherche de sens me permet également de trouver l’inspiration dans mes 
activités professionnelles et personnelles tout comme le suggère Steger (2009). En effet, 
la place qu’occupe la spiritualité dans ma vie m’a permis de réaliser une recherche dans 
laquelle je me suis sentie inspirée autant par mon sujet, par la méthodologie de recherche 
que j’ai choisie, que par le chemin personnel et professionnel que cette démarche m’a 
fait parcourir. Finalement, la présence de la spiritualité dans mon quotidien m’apporte 
aussi une confiance en moi et en quelque chose qui me dépasse. Cette confiance m’a 
permis d’oser sortir des sentiers battus en choisissant des méthodes de recherche 
audacieuses, ainsi qu’elle m’a aidé à me rendre vulnérable au regard de l’autre, 
particulièrement lors de l’entretien d’explicitation du vécu dont je traiterai plus loin.  
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Les bases épistémologiques  
Les bases épistémologiques, c’est-à-dire les valeurs qui guident mon action 
professionnelle, ont également influencé mon processus de recherche. Les deux 
principales bases épistémologiques sont le rapport au thème de la conscience réflexive et 
le rapport au cadre méthodologique. 
 
Le rapport au thème de la conscience réflexive. À partir du moment où j’ai 
commencé à lire sur la conscience réflexive, je me suis sentie interpellée par ce concept. 
J’ai compris plus tard que la capacité à réfléchir sur mes actions ainsi que l’habileté à 
prendre conscience de ce que je vis étaient des forces chez moi; elles ont souvent été 
soulignées par les superviseurs, les professeurs et les collègues avec qui j’ai cheminé 
tout au long de mon parcours universitaire. Toutefois, dans mes activités de formation, 
seule la dimension cognitive et émotionnelle de la conscience était sollicitée et, dans ma 
recherche, je désirais m’ouvrir aux autres dimensions de ma conscience.  
 
Au fil de ma démarche, ma compréhension de la notion de conscience réflexive 
s’est enrichie non seulement par l’élaboration de ma recension des écrits et par ma 
collecte de données, mais également grâce à deux formations que j’ai suivies. La 
première portait sur la méditation « pleine conscience »  (mindfulness). Cette formation 
a enrichi la pratique de méditation qui ponctuait déjà mon quotidien et qui, en retour, 
colore ma façon d’agir avec conscience réflexive dans ma pratique. Déjà, je me 
questionnais sur les différences et les ressemblances entre la conscience réflexive et la 
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pleine conscience. La deuxième formation que j’ai suivie a porté sur la troisième vague 
des thérapies cognitivo-comportementales comme une façon d’optimiser les 
interventions cognitivo-comportementales dans le traitement des troubles anxieux. Dans 
cette formation, j’ai été familiarisée aux valeurs fondamentales que doit porter le 
psychothérapeute qui adhère à cette approche : la flexibilité et l’efficacité dans les 
comportements, l’acceptation émotionnelle, la distanciation par rapport aux pensées, la 
pleine conscience des expériences, le contact avec le moment présent, le rapprochement 
entre le corps et l’esprit et la relation thérapeutique comme agent de changement 
(Dionne & Neveu, 2010). Ces valeurs ont corroboré les miennes tout en consolidant 
certaines dimensions de mon processus de conscience réflexive.   
 
Le rapport au cadre méthodologique de la recherche. Le choix de mener une 
recherche de type praxéologique à la première personne est en lien avec deux valeurs : 
l’engagement de soi et le principe d’autoactualisation. Tout d’abord, une écriture à la 
première personne suppose un engagement profond et authentique, une capacité de 
dévoilement de soi, ainsi qu’une confiance en soi et envers le lecteur. En écrivant cette 
thèse, je me suis placée dans la position d’être observée et donc vulnérable, et j’ai foi en 
la capacité du lecteur à estimer mon expérience dans le contexte de la présente 
recherche. Par exemple, je considère que le lecteur saura trouver judicieux le choix 
d’écrire à la première personne afin de rendre compte de l’auto-observation de ma 
pratique. De plus, cette démarche, empreinte de vulnérabilité, n’est pas sans liens avec le 
travail que nous demandons de faire à nos clients. Ensuite, la démarche praxéologique 
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répond également au principe d’auto-actualisation, puisqu’elle a pour but de m’aider à 
améliorer ma pratique en rendant mes règles d’action explicites. En cohérence avec mon 
parcours professionnel, il a été primordial pour moi d’utiliser la recherche à des fins de 
développement professionnel.  
 
Contexte social 
La prochaine partie traite du contexte social dans lequel s’inscrit le choix 
méthodologique de mener une recherche de type praxéologique à la première personne. 
Pour se faire, cette partie situe la présente recherche en regard de la place qu’occupent la 
dimension personnelle et la dimension pratique dans la formation universitaire.  
 
La dimension personnelle dans la formation universitaire 
En interrogeant des psychothérapeutes chevronnés, une étude a démontré que 
l’intégration des expériences professionnelles et des expériences personnelles est 
nécessaire pour une pratique efficace (Skovholt & Ronnestad, 1992). Cette étude sera 
présentée en détail dans la prochaine section. Plus spécifiquement, Elman (2007) 
suggère que la capacité à réfléchir sur soi (self-reflectiveness), à être conscient de soi 
(self-awareness) et à prendre soin de soi (self-care) doit être valorisée autant que le 
savoir et la productivité académique. Cet auteur ajoute que ces capacités doivent 
également être enseignées comme des compétences éthiques essentielles, dans les 
différents milieux de formation. Son développement doit ensuite être soutenu par des 
groupes formés de pairs (Elman, 2007). Néanmoins, dans mon programme de formation 
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universitaire, comme le rapporte Langdeau (2004), j’ai souvent eu le sentiment que 
l’acquisition de connaissances et de techniques était priorisée au détriment de la 
dimension personnelle.  
 
Lecomte et ses collaborateurs (2004) remarquent qu’afin de répondre aux 
exigences élevées des programmes de formation, plusieurs étudiants évitent de mettre de 
l’avant la dimension personnelle dans leur processus d’apprentissage. Pour ma part, j’ai 
eu le sentiment qu’il me fallait répondre aux exigences élevées de ma formation, tout en 
ne négligeant pas la nécessité d’aborder la dimension personnelle de mon 
développement.  
 
À ce sujet, un des moyens pour arriver à tolérer l’ambiguïté et l’incertitude que 
vivent les étudiants, ainsi que les psychothérapeutes du début à la fin de leur vie 
professionnelle serait l’utilisation de la conscience réflexive (Skovholt & Ronnestad, 
1992). Des études sur les programmes de formation se sont penchées sur le 
développement de la conscience réflexive (Coburn, 1997; Nelson & Neufeldt, 1998; 
Neufeldt, Karno, & Nelson, 1996; Peterson, 1995; Skovholt & Ronnestad, 1992). 
L’étude de Haarhoff (2006) — qui sera présentée dans la section consacrée au contexte 
théorique — suggère un outil pratique pour aider les étudiants à prendre conscience 
d’eux-mêmes et à réfléchir sur leur pratique en contexte de formation. La supervision 
serait également un lieu par excellence dans lequel se développe la réflexivité (Lamboy, 
Lecomte, & Blanchet, 2009b). Toutefois, mon vécu comme supervisée ne m’a pas 
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toujours amenée à approfondir comme j’en aurai eu besoin, les aspects plus personnels 
reliés à ma pratique.  
 
Selon Langdeau (2004), deux facteurs interdépendants expliqueraient pourquoi 
les connaissances et les techniques sont souvent priorisées au détriment de la dimension 
personnelle dans les programmes de formation en psychologie. Ce serait les contraintes 
institutionnelles, socio-économiques et politiques, et les contextes parfois restreignants 
dans lesquels les formateurs conçoivent leurs activités pédagogiques. Par exemple, 
Langdeau explique qu’une contrainte socio-économique est celle où la dimension 
personnelle serait perçue comme superflue et en ce sens, trop onéreuse pour qu’on y 
accorde de l’importance. Cette auteure suggère que ces contextes empêchent de 
considérer la dimension personnelle en tant que fondement incontournable pour la 
formation pratique.  
 
Les savoirs théoriques sont primordiaux à la formation universitaire, car ils 
permettent aux étudiants d’accumuler des connaissances générales pouvant répondre à 
diverses problématiques qu’ils peuvent rencontrer au cours de leur cursus (Galvani, 
2008). De plus, ils sont reconnus socialement (Galvani, 2008). Toutefois, ils peuvent 
également avoir un pouvoir d'exclusion, lorsqu’ils sont appréhendés comme étant la 
seule description de la réalité (Galvani, 2008).  
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« Les savoirs […] d’expérience sont peu reconnus socialement, mais ils ont un 
pouvoir libérateur : ils permettent de juger de l'utilité des savoirs théoriques […]. Ils sont 
libérateurs parce qu'ils donnent des valeurs, une orientation de vie » (Galvani, 2008, 
p.5). Cette thèse se veut justement une contribution aux initiatives universitaires qui 
mettent de l’avant les savoirs d’expérience et qui allient l’implication personnelle et 
professionnelle dans un but de formation et de production de nouvelles connaissances. 
L’une de ces initiatives, et à laquelle Galvani réfère, est instaurée à l’Université du 
Québec à Rimouski (UQAR), au programme de maîtrise en études des pratiques 
psychosociales. Ce programme de type recherche permet à toutes personnes intervenant 
auprès d’un système humain de faire une démarche scientifique en vue d’améliorer la 
qualité de sa pratique et de contribuer au développement des nouvelles connaissances 
(Pilon, 2004). La présente recherche s’en est grandement inspirée. 
 
L’intégration des expériences personnelles joue un rôle essentiel dans les 
recherches menées par les étudiants de ce programme. Ces recherches placent le 
chercheur dans le rôle du sujet à l’étude, notamment dans la recherche autobiographique 
(Desmarais & Pilon, 1996; Dominicé, 1990, cité dans Pilon, 2004; Josso, 1991; Pineau 
& Le Grand, 1993), la recherche heuristique (Craig, 1978; Moustakas, 1990, cité dans 
Pilon), la recherche existentielle (Maslow, 1972) et finalement, la recherche 
praxéologique (Argyris, Putman, & Mclain Smith, 1985; Argyris & Schön, 1999; St-
Arnaud, Mandeville, & Bellemare, 2002). Au cours de leurs recherches, les 
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professionnels acquièrent une connaissance expérientielle de haut niveau et la partagent 
ensuite à leur communauté (Galvani, 2008). 
 
Afin de guider l’élaboration du canevas de la présente recherche, j’ai pris part à 
différentes activités offertes par l’UQAR (ateliers en grand groupe, rencontres en sous-
groupe de travail, groupes de soutien par correspondance et consultations individuelles 
auprès de professeurs). Cette expérience m’a permis de mieux saisir les implications 
méthodologiques d’une recherche qui place le chercheur au centre de son sujet de 
recherche.  
 
La dimension pratique dans la formation universitaire 
Tout comme le programme de maîtrise en études des pratiques psychosociales, le 
doctorat en psychologie clinique dans lequel je suis engagée accorde une grande 
importance à la pratique. Il a comme but d’amener les psychologues à développer leur 
savoir-faire dans des situations professionnelles axées sur les interactions, ainsi que des 
procédés de recherche scientifique pertinents pour la pratique. Des activités telles que la 
méthode d’apprentissage par problème, la supervision individuelle et de groupe, les 
ateliers d’autorégulation (Mandeville, 2004) et les stages et internats font partie du 
programme. Le programme de l’UQAR s’intéresse également à la dimension pratique. Il 
vise à ce que les apprenants renouvellent leur pratique à partir d’une démarche de 
réflexion dans l’action; ce qui le différencie de plusieurs formations à caractère 
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professionnel qui proposent l’acquisition de modèles prédéfinis de pratique (Pilon, 
2004).  
 
Ces deux programmes universitaires proposent une méthode d’investigation 
scientifique de l’action humaine, la praxéologie. Cette approche s’inscrit dans une 
épistémologie constructiviste « du savoir professionnel qui met l’emphase sur le 
développement des connaissances dans l’action » (Pilon, 2004, p.73). Pour leur part, 
Lhotellier et St-Arnaud (1994) définissent la praxéologie comme une démarche réalisée 
au quotidien afin de devenir plus conscient, plus autonome et plus efficace. « Il s’agit 
non seulement d’une étude de l’action, mais essentiellement, c’est une étude réalisée à 
partir de l’action » (St-Arnaud et al., 2002, p.30). Pour reprendre les termes de St-
Arnaud et ses collaborateurs, je pourrais dire que ma recherche est une étude du vécu, 
réalisée à partir de mon vécu. D’autre part, la praxéologie détient une double visée; le 
perfectionnement professionnel et la contribution scientifique.  
 
Le programme de doctorat professionnel en psychologie de l’Université de 
Sherbrooke reconnaît l’importance d’offrir des conditions favorables au développement 
et à l’intégration des savoirs théoriques et pratiques dans le développement des futurs 
psychologues. En effet, dans ce programme, des recherches praxéologiques sont 
régulièrement menées par les doctorants dans le domaine de la psychothérapie 
(p. ex., Brochu, 2011; Gilbert, 2011; Houle, 2010; Lambert, 2013) et de la psychologie 
organisationnelle (p. ex., Belisle, 2011; Chiasson, 2008; Daudelin-Guénette, 2011). La 
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présente recherche s’inscrit dans ces initiatives qui permettent d’accentuer la place de la 
pratique dans la formation de doctorant.  
 
Contexte théorique 
Après avoir situé la présente recherche dans le contexte personnel de la 
chercheure-acteure, ainsi que dans le contexte social dans lequel cette recherche 
s’inscrit, la prochaine partie rend compte du contexte théorique de cette dernière, en 
présentant les principales théories de la conscience réflexive. Dans un premier temps, 
elle expose différentes façons de décrire la conscience réflexive et les notions qui lui 
sont associées. Dans un deuxième temps, elle traite du lien entre la conscience réflexive 
et l’efficacité thérapeutique. Dans un troisième temps, elle présente des études 
empiriques sur la conscience réflexive des psychothérapeutes, ainsi que les forces et 
limites de ces études et leur lien avec la présente recherche. 
 
La conscience réflexive 
Il existe un sens globalement partagé pour la conscience réflexive : se prendre 
soi-même comme sujet d’analyse. Toutefois, « il semble qu’il ne soit pas évident 
d’établir une définition précise, unificatrice et opérationnelle de la conscience 
réflexive » (Lamboy et al., 2009a, p.17). La majorité des constructions théoriques en lien 
avec la conscience réflexive dans le domaine de la psychothérapie est issue de réflexions 
qui proviennent de la pratique des psychothérapeutes (Aron, 2000; Zeddies, 1999). De 
ce fait, Lamboy et ses collaborateurs rapportent que les termes utilisés pour parler de la 
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conscience réflexive en psychothérapie varient d’un auteur à l’autre, et que différents 
mots sont fréquemment employés de façon interchangeable, même dans un même 
article. Afin de mieux saisir la conscience réflexive et les termes qui y sont associés, une 
recension des écrits dans d’autres domaines que la psychothérapie a d’abord été 
effectuée, notamment en philosophie, en psychologie de la santé et en psychiatrie. Cette 
recension est présentée, puis elle sera suivie des courants de pensée sur la conscience 
réflexive en psychothérapie. 
 
En philosophie, de nombreux écrits traitent de la conscience et, plus 
particulièrement, de la conscience réflexive. Ceux-ci considèrent la conscience réflexive 
selon le discours rationnel propre à cette discipline. Par exemple, Serban (2012) 
s’intéresse à la conscience réflexive par des questionnements tels, la conscience se 
définit-elle par la réflexivité ou se constitue-t-elle dans l’acte de la réflexion? Quel est le 
statut exact de la réflexion et quelle est sa spécificité en tant qu’acte particulier de la 
conscience? D’autres écrits philosophiques situent la conscience réflexive en rapport à 
d’autres types de conscience. C’est le cas de Peacocke (2010) qui se penche sur la 
signification épistémologique des différents types de conscience et distingue la 
conscience de soi perspective (qui permet de se reconnaître et d’acquérir des 
connaissances sur soi-même), de la conscience de soi réflexive (qui est la réflexion à 
propos de ses propres états mentaux conscients).   
 
28 
En psychologie de la santé, Ghasemipour, Robinson et Ghorbani (2013) se sont 
intéressés à la conscience de soi (self-awareness) et ont établi la distinction entre la 
conscience de soi expérientielle (experiential self-awareness) et la conscience de soi 
réflexive (reflexive self-awareness). La première est un processus réflexif dans lequel 
l’attention est portée aux changements qu’une personne perçoit en elle et à l’extérieur 
d’elle, au moment présent. La deuxième est une analyse complexe de l’expérience 
vécue, à partir des fonctions cognitives de haut niveau.  
 
Ghasemipour et ses collaborateurs (2013) rapportent plusieurs aspects de la 
conscience de soi, entre autres la pleine conscience (mindfulness), la conscience de soi 
privée (private self-awareness) et la connaissance de soi intégrative (integrative self-
knowledge). La pleine conscience est un processus préréflexif qui demande d’être 
pleinement attentif et conscient de la réalité, ainsi que de son expérience, au moment 
présent (Brown & Ryan, 2003). La conscience de soi privée, c’est d’être attentif de 
façon autoréflexive et introspective, à ses perceptions passées ou présentes, ses 
croyances, ses émotions et ses états (Fenigstein, Scheier, & Buss, 1975). La 
connaissance de soi intégrative est définie par Ghorbani, Wastson et Hargis (2008) 
comme un mode adaptatif de fonctionnement qui permet à une personne de se 
responsabiliser par rapport à la compréhension de ses expériences passées et présentes, 
dans le but d’atteindre ses objectifs personnels.  
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La pleine conscience serait un aspect de la conscience de soi expérientielle, 
présentée dans le paragraphe précédent, tandis que la conscience de soi privée serait un 
aspect de la conscience réflexive de soi, également présentée plus haut (Ghasemipour et 
al., 2013).  
 
Cette fois-ci en psychiatrie, Balzani et ses collaborateurs (2013) distinguent deux 
aspects de la conscience qu’ils nomment la conscience réflexive et la conscience 
préréflexive. Selon eux, la conscience réflexive se trouve dans « la conscience que l’on a 
d’être conscient » et permet d’avoir une vie mentale et intellectuelle d’une grande 
richesse (Balzani et al., 2013, p.120). La conscience réflexive serait le premier niveau de 
la conscience, tandis que la conscience préréflexive en serait le deuxième niveau; une 
couche profonde et multimodale de l’expérience subjective. La conscience préréflexive 
requiert le même type de conscience qui est privilégié dans la pleine conscience 
présentée au paragraphe précédent (Balzani et al., 2013), c’est-à-dire d’être pleinement 
attentif et conscient de la réalité, ainsi que de son expérience, au moment présent 
(Brown & Ryan, 2003). Dans une situation où quelqu’un parle en conduisant, la 
conscience réflexive correspond à l’activité cognitive permettant la parole, tandis que la 
conscience préréflexive est ce qui permet à cette personne de conduire, tout en parlant 
(Balzani et al., 2013).  
 
Le tableau suivant présente chacun des neuf types de conscience qui viennent 
d’être définis et en fait un résumé visuel (voir tableau 1). 
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Tableau 1 
Types de conscience et leurs définitions en fonction de leurs auteurs 
 
Auteurs 
 
 
Type de conscience 
 
Définition 
 
Peacocke 
(2010) 
 
 
Conscience de soi 
perspective 
 
Type de conscience qui permet de se 
reconnaître et d’acquérir des connaissances 
sur soi-même. 
 
 
Peacocke 
(2010) 
 
Conscience de soi 
réflexive 
  
Type de conscience qui permet la réflexion à 
propos de ses propres états mentaux 
conscients.   
 
 
Ghasemipour, 
Robinson, & 
Ghorbani 
(2013) 
 
Conscience de soi 
expérientielle 
(experiential self-
awareness) 
 
Processus réflexif dans lequel l’attention est 
portée aux changements qu’une personne 
perçoit en elle et à l’extérieur d’elle, au 
moment présent.  
 
 
Ghasemipour, 
Robinson, & 
Ghorbani 
(2013) 
 
 
Conscience de soi 
réflexive (reflexive 
self-awareness) 
 
Analyse complexe de l’expérience vécue, à 
partir des fonctions cognitives de haut niveau. 
 
Brown & 
Ryan (2003) 
 
Pleine conscience 
(mindfulness)  
 
Processus préréflexif qui demande d’être 
pleinement attentif et conscient de la réalité, 
ainsi que de son expérience, au moment 
présent.  
 
 
Fenigstein, 
Scheier, & 
Buss (1975) 
 
 
Conscience de soi 
privée (private self-
awareness) 
 
 
Type de conscience qui permet d’être attentif 
de façon autoréflexive et introspective, à ses 
perceptions passées ou présentes, ses 
croyances, ses émotions et ses états.  
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Types de conscience et leurs définitions en fonction de leurs auteurs (suite) 
 
Auteurs 
 
 
Type de conscience 
 
Définition 
   
Ghorbani, 
Wastson, & 
Hargis (2008) 
Connaissance de soi 
intégrative 
(integrative self-
knowledge) 
Mode adaptatif de fonctionnement qui permet 
à une personne de se responsabiliser par 
rapport à la compréhension de ses expériences 
passées et présentes, dans le but d’atteindre ses 
objectifs personnels. 
 
 
Balzani et al. 
(2013) 
 
Conscience réflexive   
 
Type de conscience qui nous permet d’être 
conscients que l’on est conscient et qui nous 
permet d’avoir une vie mentale et intellectuelle 
d’une grande richesse. La conscience réflexive 
serait le premier niveau de la conscience. 
 
 
Balzani et al. 
(2013) 
 
Conscience 
préréflexive 
 
Couche profonde et multimodale de 
l’expérience subjective. Type de conscience 
qui requiert le même type de conscience qui 
est privilégié dans la pleine conscience. La 
conscience préréflexive serait le deuxième 
niveau de la conscience.      
 
 
La conscience réflexive en psychothérapie. Lamboy et ses collaborateurs 
(2009b) ont appliqué le concept de conscience réflexive à la pratique des 
psychothérapeutes. Pour ce faire, ils ont construit la « Grille d’analyse de la conscience 
réflexive du thérapeute » (GACRT; voir Appendices A, B et C). Celle-ci a servi de point 
de départ à l’élaboration du canevas d’analyse de la présente recherche et qui sera 
présentée dans le chapitre consacré à la méthode.  
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Dans deux articles sur le même sujet, Lamboy et son équipe situent les quatre 
principaux courants de pensée de la conscience réflexive : les « héritiers de Schön », 
« l’approche de Rennie », la psychanalyse phénoménologique et le courant 
psychanalytique intersubjectif, dont ils font partie (Lamboy, Blanchet, & Lecomte, 
2004; Lamboy et al., 2009a). À la suite de la présentation de ces principaux courants, 
une attention particulière sera portée à un des auteurs faisant partie du dernier, Lecomte. 
 
Les « héritiers de Schön » regroupent des auteurs en éducation et en 
psychologie (p.ex, Argyris et al., 1985; Argyris & Schön, 1999; Neufeldt et al., 1996; 
Peterson, 1995; Skovholt & Ronnestad, 1992; St-Arnaud, 2003) qui s’intéressent à la 
conscience réflexive. Inspirés des différentes théories développées par Schön et Argyris 
(Argyris & Schön, 1999; Schön, 1994), ces chercheurs réfléchissent sur leur pratique en 
cours d’action à partir de concepts tels que le « praticien réflexif » ou la « pratique 
réflexive ». St-Arnaud est un des principaux auteurs à avoir introduit ces théories dans le 
monde francophone de l’intervention psychologique. Il reprend les distinctions de Schön 
au sujet des concepts de « réflexion-dans-l’action » et de « réflexion-sur-l’action ». Le 
premier (réflexion-dans-l’action) est un processus mental plus ou moins conscient qui 
guide le praticien dans le feu de l’action, pendant que celui-ci développe et adapte une 
stratégie d’intervention en vue de repérer et de corriger ses erreurs. Le deuxième concept 
(réflexion-sur-l’action) est un retour que le praticien fait à propos d’une intervention afin 
d’en évaluer son efficacité intrinsèque. Ce retour est réalisé en vue de repérer et de 
corriger ses erreurs.  
33 
Lamboy et ses collaborateurs (2009a) ont nommé « approche de Rennie », un 
deuxième courant de pensée qui est rattaché à la psychologie humaniste expérientielle. 
Rennie (2000, 2006) distingue l’état de conscience réflexif (prendre conscience de son 
vécu subjectif et de ses comportements) de l’état de conscience non réflexif (être 
immergée dans son vécu et ses comportements). Il utilise le mot réflexivité (reflexivity) 
pour parler de l’habileté à avoir une métaréflexion à propos de soi-même et de ses 
propres pensées, et à être présent à ses sensations. Cet auteur précise que les 
psychothérapeutes se servent de ces indicateurs pour orienter leurs décisions en thérapie 
dans le « feu de l’action », comme le dirait Schön. En ce sens, il s’agirait d’une 
réflexion-dans-l’action. 
 
Le troisième courant de pensée présenté par Lamboy et ses collaborateurs 
(2009a) se situe dans la perspective psychanalytique phénoménologique. Normandin et 
Bouchard (1993) y étudient l’activité réflexive (qui s'apparente au concept de conscience 
réflexive) en la considérant comme une forme d’activité mentale contre-transférentielle. 
Le contre-transfert est une notion centrale dans la psychanalyse et a été introduite par 
Freud (1910-1958). Ce dernier considère le contre-transfert comme l’ensemble des 
processus inconscients que vit le thérapeute lorsqu’il essaye de saisir les processus 
inconscients des patients. Il précise que ces processus sont provoqués par le patient. Plus 
tard, le contre-transfert a été redéfini comme étant un outil de recherche à propos du 
monde inconscient du patient, dans lequel l’ensemble du vécu que le thérapeute 
expérimente au contact du patient est utilisé (Heimann, 1950). Plusieurs types de contre-
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transferts ont été documentés : objectif et subjectif (Winnicott, 1949); normal et 
pathologique (Money-Kyrle, 1956); partiel et total (Gitelson, 1952); concordant et 
complémentaire (Racker, 1957). Même si ce concept a été l’objet de plusieurs 
controverses au sein des auteurs influents de la psychanalyse, principalement Klein et 
Freud, Kernberg (1984) en a dégagé une définition intégrant divers niveaux de contre-
transferts : un premier niveau qui situe le contre-transfert dans les réactions 
inconscientes par rapport au client. Un deuxième qui inclut les réactions conscientes et 
inconscientes du thérapeute. Et, un troisième qui ajoute la notion de réactions typiques 
des thérapeutes en regard de leurs traits de personnalité propres, et ce, peu importe le 
client qu’ils ont devant eux.  
 
Selon Normandin et Bouchard (1993), pour parler de la perspective 
psychanalytique phénoménologique, la forme d’activité mentale contre-transférentielle 
qui rejoint l’activité réflexive serait celle selon laquelle le psychothérapeute prend 
conscience de ses réactions internes et les interprète par rapport à lui-même, ainsi que 
par rapport au client. C’est un outil d’interprétation mis au service d’une meilleure 
compréhension des processus mentaux du client, ainsi qu’une façon de transformer les 
réactions instinctives du psychothérapeute, en un processus de conscience volontaire 
(Normandin & Bouchard, 1993). Dans la perspective psychanalytique 
phénoménologique, l’activité réflexive est mise en opposition avec deux autres types de 
contre-transfert : le contre-transfert objectif rationnel — selon lequel le 
psychothérapeute se détache émotionnellement afin de prendre une position 
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d’observateur dans la relation thérapeutique — et le contre-transfert réactif — selon 
lequel le psychothérapeute n’est pas conscient de ses réactions défensives et de sa 
participation subjective à l’expérience du client (Normandin & Bouchard, 1993).  
 
Le quatrième courant de pensée, le courant psychanalytique intersubjectif, 
propose les concepts d’autoréflexivité (self-reflexivity) et de conscience de soi réflexive 
(reflexive self-awarenes), à partir des construits de Bach (1985, 1994, 2001, cité dans 
Lamboy et al., 2009a). Le concept qui s’apparente le plus à la conscience réflexive est la 
conscience de soi réflexive. Dans leur article sur la conscience réflexive du 
psychothérapeute, Lamboy et ses collaborateurs expliquent que lorsqu’une personne est 
dans un état de conscience de soi réflexive, elle est consciente d’elle-même, car elle se 
perçoit de l’extérieur et se prend comme sujet de réflexion. À l’inverse, une personne 
qui est dans un état d’autoréflexivité n’est pas consciente d’elle-même en tant que sujet, 
car elle est plongée dans son vécu subjectif et perçoit le monde de façon expérientielle. 
En temps normal, une personne oscillerait entre ces deux états de conscience, qui 
s’apparentent aux états de conscience réflexif (conscience de soi réflexive) et non 
réflexif (autoréflexivité) de Rennie (2000, 2006).  
 
Pour sa part, Aron (2000, 2001) parle de la notion d’autoréflexivité (self-
reflexivity) comme la capacité de passer facilement d’un état de conscience de soi 
objectif à un état de conscience de soi subjectif, en maintenant une tension dynamique 
entre la position de sujet et la position d’objet. En d’autres mots, la personne fait des 
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allers-retours entre ce qu’elle vit et une position de recul et d’analyse par rapport à ce 
qu’elle vit. Pour Aron (2000), l’utilisation de l’autoréflexivité contribue au succès de la 
thérapie en servant de modèle au client, qui peut à son tour développer cette même 
capacité.  
 
Un résumé est fourni à la page suivante. Il regroupe le nom des quatre courants 
de pensée de la conscience réflexive qui ont été présentés, les auteurs principaux, leurs 
influences et les concepts associés (voir Tableau 2). 
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Tableau 2 
Les quatre courants de pensée au sujet de la conscience réflexive  
selon Lamboy et ses collaborateurs (2009a) 
 
 
Nom du courant 
 
 
Auteurs principaux 
 
Influences 
 
Concepts associés 
 
Les « héritiers 
de Schön » 
 
Argyris & Schön 
(1999), 
Neufeldt et al. 
(1996), 
Peterson (1995), 
Skovholt & 
Ronnestad (1992), 
St-Arnaud (2003) 
 
 
De l’éducation 
et de la 
psychologie  
 
Praticien réflexif,  
pratique réflexive,  
réflexion-dans-l’action,   
réflexion-sur-l’action  
 
 
« L’approche  
de Rennie » 
 
Rennie  
(2000, 2006) 
 
De la psychologie 
humaniste 
expérientielle 
 
État de conscience 
réflexif,  
état de conscience non 
réflexif,  
réflexivité (reflexivity) 
 
 
La perspective 
psychanalytique 
phénoménolo-
gique 
 
Normandin et 
Bouchard (1993) 
 
Psychanalytiques 
 
Activité réflexive,  
contre-transfert objectif 
rationnel,  
contre-transfert réactif  
 
 
Le courant 
psychanalytique 
intersubjectif 
 
Bach  
(1985, 1994, 2001), 
Aron (2000, 2001) 
 
Psychanalytiques 
 
Conscience de soi 
réflexive (reflexive self-
awarenes), 
autoréflexivité (self-
reflexivity) 
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Ces concepts de praticien réflexif, d’état de conscience réflexif, d’activité 
réflexive et de conscience de soi réflexive s’apparentent à la conscience réflexive et 
favorise l’efficacité de la psychothérapie, comme il sera vu un peu plus loin, avant de 
présenter les études sur la conscience réflexive. 
 
Dans le prolongement du courant psychanalytique intersubjectif qui vient d’être 
présenté, Lecomte (1999) propose une synthèse sur la conscience réflexive, entre 
différentes théories de l’approche psychanalytique et de l’approche humaniste 
existentielle
1
. Cette synthèse a été retenue pour la présente recherche. Elle présente la 
conscience réflexive (qui est aussi appelée conscience réflexive de soi en action) comme 
étant la capacité qu’a le psychothérapeute de se mettre à l'écoute de ses indicateurs 
internes de régulation de son expérience subjective, et de sa régulation interactive, et ce, 
à l’aide d’une position empathique introspective (Lecomte, 1999).  
 
Chaque dimension de cette description est importante. D’une part, le 
psychothérapeute se met à l’écoute de ses indicateurs internes, c’est-à-dire de ce qui se 
passe à l’intérieur de lui. Plus particulièrement, il se met à l’écoute de ce qui se passe à 
deux niveaux : de son autorégulation, c’est-à-dire de sa régulation subjective et de sa 
régulation interactive, c’est-à-dire de l’interaction entre le psychothérapeute et le client. 
Lecomte (1999) précise que ces deux types de régulation surviennent simultanément, et 
                                                 
1
 Pour connaître l’historique de cette synthèse, ainsi que l’apport de chacune des théories, voir  Lecomte 
(1999). 
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que l’interaction avec une autre personne est essentielle dans le processus de conscience 
réflexive. En d’autres mots, Lecomte parle de la capacité du psychothérapeute à prendre 
conscience de « qui il est » (régulation de l’expérience subjective) et de « comment il 
est » en interaction avec l’autre (régulation interactive).  
 
D’autre part, le psychothérapeute se met à l’écoute de ce qui se passe en lui dans 
une disposition particulière qui est la position empathique introspective. Cette position 
renvoie à la capacité du psychothérapeute de se regarder avec compassion et 
compréhension. 
 
L’efficacité thérapeutique et la conscience réflexive  
La présente partie aborde le lien entre la conscience réflexive et l’efficacité 
thérapeutique. Plusieurs auteurs s’y sont penchés (Jennings & Skovholt, 1999; Lecomte, 
1999, 2010; Lecomte et al., 2004).  
 
Depuis la fin du vingtième siècle, des auteurs s’intéressent à la contribution du 
psychothérapeute dans l’efficacité thérapeutique et à ce qui distingue les 
psychothérapeutes efficaces des autres (Lamboy et al., 2004; Luborsky, McLellan, 
Diguer, Woody, & Seligman, 1997). On a longtemps tenu pour acquis que l’efficacité 
thérapeutique en psychologie reposait sur des approches précises en psychothérapie, par 
exemple, l’approche cognitive-comportementale, humaniste existentielle ou 
psychanalytique, émettant l’idée qu’une approche pouvait être plus efficace qu’une 
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autre. Cependant, des méta-analyses démontrent maintenant que toutes les formes de 
psychothérapies étudiées se valent (Zimmermann & Pomini, 2013); et qu’on a plutôt 
intérêt à comprendre ce qui caractérise les psychothérapeutes efficaces.  
 
Selon Lecomte (2010), le psychothérapeute efficace adopterait, plus 
spécifiquement, quatre types de comportements. Il maîtrise des techniques lui permettant 
d’établir une relation thérapeutique; si celle-ci est fragilisée, il régule les fluctuations et 
les ruptures relationnelles; il gère les résistances du client; et – ce qui est le principal 
intérêt pour la présente recherche — il développe une conscience réflexive de soi 
lorsqu’il est en relation thérapeutique.  
 
Comme il a été mentionné plus tôt, la conscience réflexive du psychothérapeute 
contribue au succès de la thérapie, en favorisant cette même habileté chez le client 
(Aron, 2000), notamment par modelage. D’autre part, la conscience réflexive amène le 
psychothérapeute à avoir une compréhension de la situation du client qui tient compte, à 
la fois, de l’expérience idiosyncrasique de ce dernier et de sa propre subjectivité 
(Lecomte et al., 2004). Une régulation constante lui permet de trouver, avec le client, des 
issues créatrices qui l’aideront à changer.  
 
De façon plus précise, la conscience réflexive est vue par Lecomte et Richard 
(2003) comme un espace de réflexion permettant au psychothérapeute de se centrer sur 
ses états internes, en interaction avec ceux du client. Dans cet espace de réflexion, il lui 
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est possible, d’une part, d’identifier sa vulnérabilité, celle qui est issue de sa propre 
histoire et qui a pu être réactivée dans cette interaction (Lecomte & Richard, 2003). On 
ne peut faire autrement que de penser à la notion de transfert, en psychanalyse. D’autre 
part, et c’est ce qui différencie ce phénomène de la relation transférentielle, cet espace 
devient aussi un espace intersubjectif, c’est-à-dire un espace où la subjectivité du client 
et celle du psychothérapeute se rencontrent (Lecomte, 1999). Le psychothérapeute et le 
client arrivent alors à cocréer une nouvelle compréhension de l’expérience souffrante du 
client (Lecomte & Richard, 2003). Si cette compréhension est nommée et vécue dans la 
relation thérapeutique et que le psychothérapeute et le client la mettent en scène, elle 
transforme le monde subjectif de ce dernier de façon curative.  
 
Les études empiriques sur la conscience réflexive en psychothérapie 
Des études se sont penchées sur l’utilisation de la conscience réflexive en 
psychothérapie, et des concepts qui y sont associés. Elles ont cherché à comprendre les 
liens avec plusieurs aspects de la pratique des psychothérapeutes, soit leur niveau 
d’expertise, leur niveau d’expérience, ainsi que leur fonctionnement optimal et durable, 
et leur fonctionnement interpersonnel. Ces études seront examinées, ainsi que leurs 
contributions et leurs limites respectives.  
 
Une première étude exploratoire quantitative de Lamboy et ses collaborateurs 
(2009b) s’est intéressée au lien entre la conscience réflexive et le niveau d’expérience 
des psychothérapeutes. Dans cette étude, les chercheurs ont démontré que les 
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psychothérapeutes expérimentés produisent des textes qu'on leur demandait de rédiger 
au sujet de leur pratique contenant plus d’indices réflexifs que les psychothérapeutes 
novices. Plus précisément, Lamboy et ses collaborateurs (2009b) ont montré la présence 
d’une corrélation positive entre les années de pratique et les indices réflexifs. Ces 
résultats ont été obtenus par le biais d’analyses statistiques. Les données ayant servi aux 
analyses statistiques ont été collectées de la façon suivante. À la suite de leurs séances 
psychothérapeutiques, 35 psychothérapeutes expérimentés et novices devaient répondre 
à trois consignes permettant d’évoquer des états réflexifs (voir Appendice A). Ces 
consignes invitaient les psychothérapeutes à exprimer librement leurs réactions par 
rapport à la relation thérapeutique, à décrire un moment difficile au cours de la séance et 
à décrire leur vécu à la suite de la séance et de cette période d’écriture. Après, les 
chercheurs ont analysé les réponses à ces consignes à l’aide de la GACRT (voir 
Appendice C), une grille qui s’appuie sur la linguistique pragmatique et la psychologie 
cognitive. Cette grille permet d’identifier et de dénombrer, par une méthode d’analyse 
de contenu standardisée, les indicateurs langagiers (noms, adjectifs, adverbes et verbes) 
qui renvoient explicitement ou métaphoriquement aux activités mentales réflexives.  
 
Cette étude s’est penchée sur le lien entre la conscience réflexive et le niveau 
d’expérience des psychothérapeutes, à partir de l’identification du nombre de mots qui 
renvoient à des activités mentales réflexives. Donc, elle s’est intéressée uniquement à 
l’aspect cognitif de la conscience réflexive. De plus, elle a conclu que plus les 
psychothérapeutes sont expérimentés, plus ils utilisent d’indices réflexifs dans leurs 
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écrits. Toutefois, elle ne permet pas de dégager des résultats de nature qualitative à 
propos de la conscience réflexive.  
 
Toujours en lien avec le niveau d’expérience des psychothérapeutes, une 
importante étude qualitative de type exploratoire menée par Skovholt et Ronnestad 
(1992) s’est intéressée à la conscience réflexive dans le processus de développement de 
la compétence professionnelle des psychothérapeutes. Cette étude fait ressortir un profil 
général du développement de la compétence professionnelle des psychothérapeutes, 
dans lequel le psychothérapeute évolue sur un continuum allant de novice à expert, en 
passant à travers huit stades (du stade conventionnel vers les stades de la transition à la 
formation professionnelle, de l’imitation des experts, de l’autonomie conditionnelle, de 
l’exploration, de l’intégration, de l’individuation et de l’intégration). Les résultats de 
cette étude suggèrent, d’une part, que la réorganisation de l’expérience subjective que le 
psychothérapeute vit, lorsqu’il passe d’un stade à un autre, repose sur la capacité à 
utiliser sa conscience réflexive. D’autre part, les résultats démontrent que ce n’est 
qu’après environ 30 ans d’expérience — et de conscience réflexive — que les 
psychothérapeutes se sentent utiles et efficaces, tout en étant disponibles 
émotionnellement pour eux-mêmes et pour l’autre.  
 
Pour arriver à ces résultats, Skovholt et Ronnestad (1992) ont procédé à l’analyse 
inductive d’entrevues de recherche semi-structurées d’un échantillon de 100 
psychothérapeutes regroupés en cinq groupes, selon le nombre d’années d’expérience 
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(1 année d’études doctorale, plus de 1 année d’études doctorales, puis 5, 15 ou 25 années 
d’expérience postdoctorale). Les entrevues étaient basées sur un questionnaire de 23 
énoncés conçus afin de cerner les facteurs que les psychothérapeutes considèrent comme 
les plus importants dans le développement de leur compétence, de leur identité et de leur 
efficacité.   
 
D’une part, cette étude montre l’importance de la conscience réflexive dans le 
développement de la compétence professionnelle des psychothérapeutes. D’autre part, 
elle approfondit la façon dont est vécue la conscience réflexive, plus que le font Lamboy 
et ses collaborateurs (2009b). Les huit stades sont un premier pas pour comprendre 
comment la conscience réflexive se vit chez les psychothérapeutes.  
 
Dans le continuum des recherches portant sur le lien avec le niveau d’expérience 
des psychothérapeutes, deux études quantitatives se sont aussi intéressées à la 
conscience réflexive, qu’elles nomment réflexivité (Caspar, 1997) et activité réflexive 
(Lecours, Bouchard, & Normandin, 1995). Toutefois, ces études arrivent à des résultats 
contradictoires. D’une part, Caspar est arrivé à la conclusion que les processus 
conscients, métacognitifs et réfléchis sont plus utilisés par les psychothérapeutes 
d’expérience que par ceux qui ont peu d’expérience. Pour ce faire, un échantillon de 20 
psychothérapeutes a été divisé en quatre groupes, selon leur orientation (psychanalytique 
ou comportementale) et leur niveau d’expérience (faible ou élevé). Il a été demandé aux 
psychothérapeutes de se remémorer, pendant l’écoute de la séance thérapeutique qui 
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venait de se terminer, tout ce qui se passait dans leur esprit. Les données ont ensuite été 
codifiées dans le but d’y relever les aspects de leur processus réflexif selon 10 variables, 
et soumises à des analyses factorielles.  
 
Pour leur part, Lecours et ses collaborateurs (1995) rapportent qu’au contraire, 
les psychothérapeutes expérimentés sont moins réflexifs, c’est-à-dire que leur activité 
réflexive est moins présente parce qu’ils réagissent de façon plus instinctive (selon la 
notion de contre-transfert réactif) que les novices. Ces résultats semblent se rapporter à 
la distinction mentionnée plus tôt, entre l’activité réflexive des psychothérapeutes qui 
leur permet de transformer leurs réactions instinctives en un processus de conscience 
volontaire, et le contre-transfert réactif dans lequel le psychothérapeute n’est pas 
conscient de ses réactions défensives et de sa participation subjective au processus 
thérapeutique (Lecours et al., 1995). Pour arriver à ces résultats, ces chercheurs ont 
recruté 40 psychologues d’orientation psychanalytique, dont la moitié avait plus de 10 
ans d’expérience et l’autre, moins de 10 ans. Ces psychologues devaient écrire leurs 
réactions spontanées en lien avec des vignettes cliniques. Ces écrits ont ensuite été 
analysés à partir de la Grille d’analyse du contre-transfert (Normandin & Bouchard, 
1993) et soumis à des analyses statistiques à partir du Système d’analyse de textes par 
ordinateur (Daoust, 1990, cité dans Lecours et al., 1995). 
 
Ces deux études montrent également le lien entre le niveau d’expérience et 
l’utilisation de la conscience réflexive par les psychothérapeutes, en dégageant des 
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résultats de nature quantitative. Tout comme la première étude recensée (Lamboy et al., 
2009b) qui s’intéressait au nombre d’indices réflexifs dans les écrits de 
psychothérapeutes selon leur niveau d’expérience, celles-ci ne permettent pas de montrer 
comment la conscience réflexive est vécue chez les novices ni les experts.  
 
À l’instar de l’étude de Skovholt et Ronnestad (1992), la prochaine et dernière 
étude qui sera présentée a obtenu ses résultats en interrogeant des psychothérapeutes par 
le biais d’entrevues (Jennings & Skovholt, 1999). Conséquemment, ses résultats sont 
tirés des conceptions que les psychothérapeutes ont de leur expérience pratique, 
conceptions qui sont recueillies a posteriori. Jennings et Skovholt (1999) ont mené une 
étude qualitative exploratoire qui s’est intéressée à l’utilisation des habiletés réflexives 
par des psychothérapeutes jugés efficaces par leurs pairs. Les chercheurs ont montré que 
ces psychothérapeutes possèdent une grande capacité à être conscients d’eux-mêmes, 
réflexifs, non défensifs et ouverts à la rétroaction. Ces résultats ont été obtenus grâce à 
une analyse inductive de retranscriptions d’entrevues semi-structurées portant sur leur 
propre expérience comme psychothérapeute, ainsi que leur vision de la psychothérapie, 
de l’efficacité thérapeutique et du psychothérapeute efficace (voir canevas d’entrevue à 
l’Appendice D). Ces entrevues étaient réalisées auprès d’un échantillon de dix 
psychothérapeutes (échantillonnage raisonné par boule de neige).  
 
À la page suivante est présenté un tableau qui résume les cinq études qui 
viennent d’être exposées, ainsi que leurs principales conclusions (voir Tableau 3). 
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Tableau 3 
Auteurs et principales conclusions de cinq études menées sur la conscience réflexive   
 
Auteurs de l’étude 
 
 
Principales conclusions 
 
Lamboy et al. (2009a) 
 
Les psychothérapeutes expérimentés produisent des textes 
contenant plus d’indices réflexifs que les psychothérapeutes 
novices lorsqu'on leur demande de décrire leur pratique. 
 
 
Skovholt & 
Ronnestad (1992) 
 
 
La réorganisation de l’expérience subjective que le 
psychothérapeute vit, lorsqu’il passe d’un stade à un autre  
(sur un continuum allant de novice à expert en passant par huit 
stades différents), repose sur la capacité à utiliser sa conscience 
réflexive.  
 
Ce n’est qu’après environ 30 ans d’expérience — et de 
conscience réflexive — que les psychothérapeutes se sentent 
utiles et efficaces, tout en étant disponibles émotionnellement 
pour eux-mêmes et pour l’autre. 
  
 
Caspar (1997) 
 
 
Les processus conscients, métacognitifs et réfléchis sont plus 
utilisés par les psychothérapeutes d’expérience que par ceux 
qui ont peu d’expérience. 
 
 
Lecours, Bouchard, & 
Normandin (1995) 
 
 
Les psychothérapeutes expérimentés sont moins réflexifs, 
c’est-à-dire que leur activité réflexive est moins présente parce 
qu’ils réagissent de façon plus instinctive que les novices.  
 
 
Jennings & Skovholt 
(1999) 
 
 
Les psychothérapeutes jugés efficaces par leurs pairs possèdent 
une grande capacité à être conscients d’eux-mêmes, réflexifs, 
non défensifs et ouverts à la rétroaction. 
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La recension des études portant sur la conscience réflexive et des concepts 
associés permet de mieux saisir le phénomène. Voici un résumé des principaux apports 
de ces études, ainsi que des limites qui ont pu être observées.  
 
Dans plusieurs de ces études, la conscience réflexive est mise en lien avec 
d’autres phénomènes (p. ex., l’expertise ou l’efficacité). Toutefois, elle n’est pas étudiée 
pour elle-même. Cette façon d’étudier la conscience réflexive met donc en évidence 
l’influence de certains phénomènes sur la conscience réflexive ou démontre la 
représentativité de la conscience réflexive chez une population particulière, mais ne 
propose pas de description opérationnelle du phénomène étudié. En d’autres mots, ces 
recherches permettent généralement de conclure que les thérapeutes d’expérience 
utilisent la conscience réflexive dans leur pratique, mais ne permettent pas de décrire 
comment ils s’y prennent.  
 
De plus, la majorité des études qui ont été citées jusqu’à maintenant utilisent des 
mesures a posteriori (entrevues de recherche et questionnaires) pour mesurer la 
conscience réflexive (Haarhoff, 2006; Jennings & Skovholt, 1999; Skovholt & 
Ronnestad, 1992). Ces études donnent accès aux conceptions que les psychothérapeutes 
ont de leur expérience pratique, mais ne donnent pas accès à leur vécu au moment où il 
survient.  
 
49 
Trois études font presque exception : celle de Lamboy et ses collaborateurs 
(2009b), celle de Caspar (1997) et celle de Lecours et ses collaborateurs (1995). En 
effet, dans l’étude de Lamboy et ses collaborateurs (2009b), les chercheurs ont analysé 
les écrits des psychothérapeutes au sujet de la séance de psychothérapie qu’ils venaient 
tout juste de vivre et dans celle de Caspar (1997), c’est la remémoration orale du vécu 
réflexif des psychothérapeutes qui a été analysée. Pour leur part, Lecours et ses 
collaborateurs (1995) se sont rapprochés d’un accès direct au vécu des 
psychothérapeutes par une méthodologie qui a demandé aux psychothérapeutes d’écrire 
leurs réactions instantanées à la lecture de deux vignettes cliniques qui rapportaient les 
échanges entre un psychothérapeute et un patient. Toutefois, même si ce contenu était 
tiré de leur vécu immédiat, il a été suscité par une expérience qui n’était pas la leur. De 
plus, dans ces trois études, la collecte et l’analyse des données ont été réalisées par une 
tierce personne, c’est-à-dire que le chercheur n’était pas le psychothérapeute lui-même 
qui réfléchissait sur sa conscience réflexive.  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 2 : Objectif de la recherche 
  
La présente recherche souhaite se pencher sur l’observation de la conscience 
réflexive, par la personne même qui la vit. De plus, elle vise l’observation la plus 
naturelle qui soit, c’est-à-dire à dégager ce qui est vécu au moment où cela est vécu. Son 
objectif est de décrire la démarche de conscience réflexive dans la pratique d’une 
doctorante en psychologie.   
 
Cette recherche vise à répondre à la question suivante : comment est-ce que je vis 
la conscience réflexive dans ma pratique de psychothérapie? Dans cette recherche, 
j’adopte une attitude d’ouverture et de curiosité par rapport à mes données et je souhaite 
observer la façon dont se manifeste ce processus. L’objectif de départ est donc d’obtenir 
une description des processus internes (pensées, émotions et sensations), des 
comportements (actions), des réactions physiques ou des étapes qui constituent ma 
conscience réflexive. L’attitude d’ouverture évoquée ici laisse également place à tout 
autre type de description qui pourrait émerger de ma démarche. Finalement, l’idée de 
proposer un exercice pour développer la conscience réflexive découle de ma démarche. 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 3 : Méthode
  
Dans ce chapitre, le cadre méthodologique, le recrutement des clients ayant 
participé à la recherche ainsi que les sources qui ont servi à la collecte des données 
seront présentés.  
 
Cadre méthodologique 
Premièrement, le cadre méthodologique abordera le paradigme constructiviste et 
la méthode qualitative qui ont été privilégiés dans cette recherche, tout comme les 
perspectives qui ont également été retenues, c’est-à-dire la démarche praxéologique, la 
position de chercheure-acteure et le point de vue à la première personne.  
 
Une recherche constructiviste  
Le paradigme constructiviste conçoit que les réalités sont multiples et repose sur 
une méthode qui respecte le caractère naturel des données et du contexte (Nguyên-Duy 
& Luckerhoff, 2007), afin d’avoir un point de vue le plus près possible des actions et du 
vécu des sujets (Paillé & Mucchielli, 2012). De plus en plus de recherches en sciences 
humaines se situent à l’intérieur de ce paradigme et conçoivent la validité des 
connaissances y étant produites comme des résultats intersubjectifs (Depraz, Varéla, & 
Vermersch, 2011, cité dans Balzani et al., 2013), c’est-à-dire qui émergent de la relation 
entre l’observateur et le sujet (Nguyên-Duy & Luckerhoff, 2007). Selon ce paradigme, 
ce qui est considéré comme valide doit être plausible, fonctionnel (Le Moigne, 2006, 
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cité dans Balzani et al., 2013) et idiosyncrasique, c’est-à-dire en cohérence avec 
l’expérience singulière étudiée (St-Arnaud et al., 2002). Pour sa part, Boivin (2012) 
propose que le relativisme, propre à la vision constructiviste, est une forme de pensée 
qui devrait être encouragée chez les psychologues en formation.   
 
Ce paradigme est adapté à l’étude d’un sujet comme la conscience réflexive, 
notamment parce qu’elle représente une certaine complexité opérationnelle. Or, dans le 
paradigme constructivisme, la complexité est posée comme une donnée primordiale 
(Balzani et al., 2013).  
 
Un devis qualitatif 
     Un devis qualitatif a été utilisé pour cette recherche. Selon Paillé et 
Mucchielli (2012), deux principaux sens sont donnés à la méthode qualitative. Le 
premier sens réside dans le fait que les instruments et les méthodes utilisées sont conçus 
pour recueillir des données qualitatives et pour les analyser de manière qualitative. Des 
données qualitatives peuvent être analysées de façon quantitative, mais il sera alors 
question de méthode quantitative (Nguyên-Duy & Luckerhoff, 2007). Le deuxième sens 
prend en compte le caractère naturel de l’approche qualitative. Nguyên-Duy et 
Luckerhoff parlent de l’attitude naturaliste à privilégier en fournissant « des descriptions 
détaillées des sujets et des phénomènes considérés dans leur contexte naturel » (p.8). En 
effet, dans un devis qualitatif, l’ensemble du processus de recherche tente d’être 
appréhendé selon une logique qui se veut la plus authentique de ce que les personnes 
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font et de leurs témoignages (Paillé & Mucchielli, 2012). L’attitude à privilégier par le 
chercheur qui désire utiliser judicieusement les méthodes qualitatives est une attitude 
d’ouverture, d’écoute et de respect par rapport aux nouvelles données (Paillé & 
Mucchielli, 2012). Également, il doit faire appel à sa tolérance quant à la complexité et 
développer un rapport instrumental aux ressources théoriques et aux moyens 
technologiques, c’est-à-dire que ceux-ci doivent être au service de la recherche, plutôt 
que l’inverse (Paillé & Mucchielli, 2012). Dans un tel devis, les capacités naturelles de 
l’esprit du chercheur ont comme visée la compréhension et l’interprétation des pratiques 
et des expériences (Paillé & Mucchielli, 2012). Cette visée est à la recherche qualitative 
ce que la mesure de variables à l’aide de procédés mathématiques est à la recherche 
quantitative (Paillé & Mucchielli, 2012).  
 
Finalement, la recherche qualitative adopte aussi une posture subjectiviste 
(Nguyên-Duy & Luckerhoff, 2007) qui donne un rôle de premier plan à l’interprétation 
des données par le chercheur. Dans ce sens, une méthode s’intéressant à des données 
qualitatives et ayant un caractère naturel s’avérait appropriée pour répondre à l’objectif 
de la présente recherche.  
 
Cet objectif a également été servi par une méthode descriptive qui reposait sur 
l’observation, plutôt que sur l’évaluation (Paillé & Mucchielli, 2012). D’autre part, cette 
recherche a été menée dans une logique de découverte, par son caractère exploratoire, 
plutôt que dans une logique de confirmation d’hypothèses préexistantes (Paillé & 
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Mucchielli, 2012). Comme le suggèrent Paillé et Mucchielli (2012) pour ce type de 
recherche, un processus itératif de construction des connaissances a été adopté. En effet, des 
allers-retours entre la recension des écrits, la collecte des données et l’analyse des 
données ont été effectués tout au long de cette recherche, afin de rendre explicite la 
compréhension de la démarche de conscience réflexive de la chercheure-acteure. Les 
présupposés théoriques ainsi que le bagage de connaissances acquises avant et pendant la 
réalisation de cette recherche par cette dernière ont enrichi les découvertes qui émergeaient au 
fur et à mesure de la démarche. 
 
Une démarche praxéologique 
Cette recherche a emprunté la méthode praxéologique qui s’intéresse à l’analyse 
de la pratique professionnelle. La praxéologie consiste en une démarche par laquelle un 
intervenant cherche à rendre son action plus consciente, plus autonome et plus efficace, 
afin d’améliorer sa pratique et de produire de nouvelles connaissances (St-Arnaud et al., 
2002). Cette méthode suppose que le sujet principal à l’étude est le chercheur lui-même 
(St-Arnaud, 2003), lui accordant un rôle de chercheur-acteur (qui sera abordé 
immédiatement). La praxéologie vise donc à mettre en lumière le savoir implicite du 
chercheur-acteur. Celui-ci se sert de cette expérimentation pour conceptualiser, 
systématiser et diffuser des aspects de sa pratique. La méthode praxéologique emploie 
ainsi un point de vue subjectif des phénomènes qui lui confère un regard plus intime et 
unique, tout en ayant comme objectif une production de données transférables aux 
praticiens et aux chercheurs. Cette méthode de recherche consiste en une démarche 
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d’autoréflexion mise en œuvre par le chercheur-acteur, dans un but de compréhension de 
sa pratique et de recherche de cohérence dans cette dernière (St-Arnaud et al., 2002).  
 
De plus, la praxéologie rejoint le sens globalement partagé au sujet de la 
conscience réflexive (se prendre soi-même comme sujet d’analyse). En effet, dans les 
différentes formes que prend la praxéologie, le praticien observe toujours un processus 
dans lequel il participe (St-Arnaud, 2003). Plus particulièrement, Galvani (2008) 
soutient que les savoirs d’action sont semi-automatiques et semi-conscients (p. ex., faire 
du vélo, savoir lire ou savoir enseigner) et de ce fait, ils n’occupent pas toute la 
conscience. L’auteur donne l’exemple du musicien expérimenté, qu’on reconnaitra parce 
qu’il ne pense pas à ce qu’il fait. « Le savoir [d’action] laisse l’énergie et la conscience 
de l’acteur disponibles pour appréhender les fluctuations de la situation » (Galvani, 
2008, p.7). La recherche praxéologique semble donc tout indiquée pour s’intéresser à un 
phénomène comme la conscience réflexive qui, selon Lecomte (1999), demande au 
psychothérapeute de se mettre à l'écoute de ses indicateurs internes de régulation, 
indicateurs qui sont semi-conscients.  
 
Une position de chercheure-acteure
2
 
La définition de la conscience réflexive est de se prendre soi-même comme sujet 
d’analyse. Une partie de soi expérimente et l’autre partie analyse. Dans la position de 
                                                 
2
 Le terme de chercheur-acteur, adopté par convention dans les autres recherches de ce type, sera utilisé. 
De plus, il sera féminisé dans la forme grammaticale suivante : chercheure-acteure. 
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chercheure-acteure, il existe cette même position double et c’est pour cette raison qu’elle 
a été privilégiée.  
 
La double position du chercheur et de l’acteur dans une seule et même personne 
a été maintes fois étudiée empiriquement (Albarello, 2004; De Lavergne, 2007; Kohn, 
2001; Mackiewicz, 2001; Perrault Soliveres, 2001). Toutefois, cette double position peut 
être perçue comme étant de nature paradoxale (Berger, 2009). Elle peut également être 
comprise comme complémentaire. Il importe donc de s’attarder à ses aspects 
paradoxaux.  
 
Les deux principaux aspects paradoxaux de la position de chercheur-acteur se 
rapportent aux projections personnelles et à la mise en jeu de connaissances implicites 
(Berger, 2009). Les projections personnelles concernent un certain nombre de réalités 
psychiques, cognitives ou affectives qui s’expriment chez le chercheur-acteur tout au 
long de sa recherche et à partir desquelles découlent ses choix. Ces projections 
personnelles constituent à la fois des sources incontournables de connaissances sur le 
sujet étudié, mais aussi une limite de ce type de position. Quant aux connaissances 
implicites, elles concernent le savoir que le chercheur-acteur possède déjà sur le sujet 
qu’il étudie. Dans la présente recherche, mettre en lumière comment j’agis avec 
conscience réflexive revient à rendre explicite, mon savoir implicite. Il s’agit à la fois de 
la visée principale de la recherche et d’une limite qui influence la nature des résultats.  
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Un point de vue à la première personne 
Une recherche à la première personne implique davantage que le simple fait 
d’utiliser la forme grammaticale au « je ». En effet, elle consiste, pour la chercheure-
acteure, à assumer pleinement son implication et son engagement sur le terrain de 
recherche. De plus, elle offre une vision singulière d’une expérience humaine.  
 
À la page suivante (voir Figure 1), l’évolution qui a été fait faire à l’image d’une 
« pince » illustre la vision subjective et la singularité de la posture à la première 
personne. L’image obtenue à la fin de la transformation n’est ni connue, ni préméditée. 
Elle est singulière, même pour la personne elle-même qui la crée. 
 
 
 
Figure 1. La posture à la première personne : un regard différent sur la recherche. 
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Pour expliquer cette posture, Berger (2009) l’oppose à un point de vue à la 
troisième personne. D’un côté, la forme d’écriture adoptée selon le point de vue à la 
première personne peut parfois sembler trop intime et justement, trop singulière. 
Conséquemment, elle peut être hermétique pour un lecteur externe. D’un autre côté, la 
forme d’écriture à la troisième personne, par la force des choses, peut être plus 
compréhensible – mais pas toujours —, car elle est produite par un tiers, dans un style 
plus conventionnel.  
 
De plus, le point de vue à la troisième personne tente de saisir la subjectivité d’un 
sujet en s’appuyant sur des éléments observés et interprétés par un tiers, c’est-à-dire par 
le chercheur. À la première personne, le sujet s’étudie lui-même. Dans la présente 
recherche, le point de vue à la première personne a été adopté, puisque la conscience 
réflexive est une expérience intime qui s’observe de l’intérieur.  
 
Selon Berger (2009) et néanmoins, tout point de vue en recherche qualitative, 
qu’il soit à la première ou à la troisième personne ne peut jamais rendre compte en 
totalité du vécu singulier d’une personne. Malgré l’empathie dont un chercheur est 
capable, celui-ci ne peut prétendre avoir accès à l’entièreté du point de vue de l’autre 
(Berger, 2009), tout comme un sujet ne peut avoir accès à son expérience totale 
(certaines informations demeurent inconscientes). En ce sens, ajoute l’auteure, la posture 
à la première personne n’est pas mieux ni pire qu’une autre, mais elle constitue une 
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méthode offrant des informations personnelles et subjectives qu’on ne pourrait obtenir 
autrement.  
 
Recrutement des clients 
Dans cette section, le recrutement des clients qui ont participé à la recherche, 
ainsi que leurs caractéristiques seront présentées.  
 
Le recrutement a permis de trouver les clients qui bénéficieraient des séances 
psychothérapeutiques servant à l’étude, ainsi que de déterminer le lieu où se déroulerait 
un tel suivi. Tout d’abord, une demande m’autorisant à réaliser mes activités de 
recherche a été soumise au CIPUS où je faisais ma dernière année d’internat. Cette 
demande a été présentée aux personnes responsables et ces dernières ont signé le 
formulaire produit à cet effet (voir Appendice E). Puisqu’il était impossible de 
déterminer à l’avance quels seraient les clients avec lesquels le processus de conscience 
réflexive serait le plus présent et pour tenter d’approcher le processus naturel de 
conscience réflexive, tous les clients que j’ai vus ont été invités à participer à l’étude.  
 
Afin de constituer un échantillon de convenance (Patton, 2002), aucun critère 
d’exclusion n’a été déterminé pour le choix des clients. Lors de leur première rencontre 
de psychothérapie, le projet de recherche ainsi que le formulaire de consentement dans 
lequel toutes les conditions reliées à la recherche étaient détaillées (voir Appendice F) 
leur ont été présentés oralement. Il leur a été demandé d’en prendre connaissance d’ici la 
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rencontre suivante où ils pourraient me poser des questions et me le rapporter, signé ou 
non, selon leur décision. Huit clients ont accepté de participer à la recherche et ce 
nombre correspond au nombre total de clients qui m’a été assigné au cours de cette 
année d’internat. 
  
Les caractéristiques des clients 
Les caractéristiques de ces clients ont pu influencer l’étude et c’est pour cette 
raison qu’elles sont explicitées dans les paragraphes qui suivent.  
 
J’ai accompagné les clients dans un processus de psychothérapie qui s’est 
déroulé au Centre d’intervention psychologique de l’Université de Sherbrooke (CIPUS). 
Ce milieu offre des processus individuels à court et moyen terme aux personnes de plus 
de 18 ans. Les étudiants à l’Université de Sherbrooke ne sont pas admis puisqu’ils ont 
accès au même service offert dans un autre secteur de l’établissement. L’observation de 
ma pratique a été au cœur de mon processus de recherche, mais durant les séances, les 
besoins de mes clients ont toujours été prioritaires. D’ailleurs, les clients en ont été 
avisés par écrit, dans le formulaire de consentement.  
 
Parmi les huit clients vus dans cette recherche, il y avait cinq femmes et trois 
hommes âgés de 20 à 58 ans (moyenne d’âge de 36 ans). Les motifs de consultation des 
clients étaient variés : difficultés relationnelles ou de couple, anxiété, manque d’énergie 
ou fatigue, problèmes de santé physique et difficultés financières. Au moment des 
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rencontres, trois clients n’occupaient pas d’emploi, quatre clients étaient des travailleurs 
et l’un d’eux était étudiant au niveau collégial. Le nombre de séances avec chacun se 
situait entre 9 et 24, pour un total de 125 rencontres. De ces 125 rencontres, 21 ont été 
retenues pour la collecte de données, parce que le moment auquel elles avaient lieu me 
laissait suffisamment de temps pour répondre au canevas investigatif juste avant et juste 
après la tenue de celles-ci, en regard des autres fonctions professionnelles que je devais 
exercer dans le milieu. Compte tenu du but de la recherche, de l’ampleur attendue d’une 
thèse de D. Ps. et de l’atteinte de la saturation empirique (qui sera définie dans la section 
présentant la méthode d’analyse utilisée), ce nombre a été jugé suffisant.  
 
Collecte de données 
Dans cette section, les quatre sources ayant servi à la collecte des données seront 
détaillées. La diversité des sources de collectes a contribué à augmenter la validité des 
résultats. Ces sources de données sont : le canevas investigatif, les groupes d’entretien, 
l’entretien d’explicitation du vécu et les enregistrements audio des interventions 
psychothérapeutiques.  
 
La collecte a eu lieu du mois de janvier au mois de mai 2012, à raison de deux ou 
trois séances psychothérapeutiques soumises à l’étude, par semaine. 
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Le canevas investigatif 
Le canevas investigatif (voir Appendice G) est le principal instrument de collecte 
de données de la méthode d’analyse par questionnement analytique (Paillé & 
Mucchielli, 2012), méthode qui a été retenue pour cette recherche et qui sera présentée 
dans le chapitre suivant. La passation de ce canevas s’est fait en trois temps : en y 
répondant avant les séances; en portant attention au processus de conscience réflexive 
pendant les séances et en répondant au canevas investigatif après les séances. Le 
canevas est constitué de questions opérationnalisant les objectifs de la recherche. Ceux-
ci découlent de la recension des écrits réalisée sur la conscience réflexive. C’est un outil 
souple qui a évolué en cours d’investigation, au fur et à mesure que de nouveaux 
phénomènes ont émergé de la collecte de données.   
 
La première source d’inspiration pour la constitution du canevas investigatif a été 
trouvée dans les consignes auxquelles devaient répondre les psychothérapeutes ayant 
participé à l’étude de Lamboy et ses collaborateurs (2009b) sur la conscience réflexive. 
Comme mentionné dans la section sur le contexte théorique, ces consignes (voir 
Appendice A), utilisées pour susciter du matériel à analyser au moyen de la GACRT 
(voir Appendice C), avaient comme objectif d’identifier les indicateurs langagiers 
renvoyant à l’expression verbale des états mentaux réflexifs. Voici quelques exemples 
de ces consignes : dégager vos réactions et élaborations par rapport à l’entretien qui 
vient de se terminer. À quoi êtes-vous attentif? Que faites-vous? Que vivez-vous? À 
quoi pensez-vous? La reformulation de certaines de ces consignes ainsi que d’autres 
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questions inspirées de la recension des écrits sur la conscience réflexive ont donc servi à 
constituer un canevas investigatif qui répondait aux objectifs de la recherche.  
 
De plus, une formulation empathique a été privilégiée dans l’élaboration des 
questions de ce canevas afin de rester fidèle à l’attitude intérieure qu’a le 
psychothérapeute par rapport à lui-même dans la description du processus de conscience 
réflexive par Lecomte (1999). Comme il a été présenté dans le contexte théorique, cet 
auteur précise également que l’expérience subjective vécue fait partie intégrante de la 
relation psychothérapeutique. Pour cette raison, des références directes à la séance 
psychothérapeutique vécue et à vivre, ainsi qu’à la relation thérapeutique en elle-même, 
ont été intégrées au canevas servant à la collecte de données.   
 
Les questions qui constituent le canevas investigatif suivent une chronologie 
partant du plus général au plus particulier. Ainsi, avant les séances, une série de 
questions ouvertes me permettait d’estimer mon vécu de façon générale : comment est-
ce que je me sens en ce moment? À quoi est-ce que je pense? Qu’est-ce que je ressens? 
Une deuxième série de questions ouvertes me permettaient d’estimer mon vécu en lien 
avec la séance qui allait être réalisée : comment est-ce que je me sens par rapport à la 
séance à venir? À quoi est-ce que je pense? Qu’est-ce que je ressens? Ensuite, par une 
question fermée suivie de six sous-questions ouvertes, je me penchais sur un vécu 
particulier qui m’ébranlait plus qu’à l’habitude. Les sous-questions servaient à décrire le 
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contexte, mes sensations, mes pensées, mes émotions, mes comportements et mes 
intentions en lien avec la séance à suivre.  
 
Pendant les séances, quatre questions ouvertes me suggéraient de remarquer à 
quoi j’étais attentive, comment je me sentais, à quoi je pensais et ce que je ressentais.   
 
Après les séances, deux nouvelles questions me permettaient de dégager mes 
réactions par rapport à la séance qui se terminait, ainsi que mes réactions par rapport à la 
relation entre le client et moi-même. Suivaient ensuite la même question fermée et les 
six sous questions ouvertes permettant d’explorer un vécu particulier qui m’avait 
ébranlée plus qu’à l’habitude. De plus, les deux questions suivantes me permettaient de 
prendre du recul par rapport à la situation : quelles réflexions cela m’amène-t-il? En lien 
avec ce vécu, quelles sont mes intentions au sujet de la prochaine séance? Pour terminer, 
une dernière question m’invitait à dégager mes réactions par rapport au processus 
d’écriture lui-même. 
 
La première question du canevas qui s’est intéressée aux intentions que je porte 
au sujet de la prochaine séance psychothérapeutique (en lien avec ce vécu quelles sont 
mes intentions au sujet de la séance qui s’en vient?) rejoint le concept de « réflexion-sur-
l’action » de St-Arnaud (2003). Ce dernier le définit comme étant un retour que le 
praticien fait à propos d’une intervention réalisée afin d’en évaluer l’efficacité 
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intrinsèque. Ce retour est réalisé en vue de repérer et de corriger les erreurs qu’il a 
commises.  
 
Ensuite, une des consignes de Lamboy et ses collaborateurs (2009b) (qu’est-ce que 
vous vivez intérieurement?) a été précisée en ajoutant une question portant sur ce que je 
ressentais. Cette question a été inspirée de la définition de la réflexivité que suggère 
Rennie (2000, 2006) lorsqu’il parle de l’habileté d’un thérapeute à être présent à ses 
sensations. Cette précision avait comme objectif de différencier les expressions « ce que 
je vis » et « ce que je ressens » et de susciter des réponses différentes. Le mot 
« sensation » fait référence à différents types de perceptions incluant les sensations 
physiques, mais ne se limitant pas à ces dernières. Cette question a été ajoutée afin de 
tenir compte de toutes les dimensions de mon expérience. 
 
Les réponses au canevas investigatif ont été consignées dans un journal de 
pratique. Compte tenu de la nature du sujet à l’étude, les données rapportées dans le 
journal de pratique ne touchaient pas seulement des situations issues des séances 
psychothérapeutiques avec les clients, mais aussi des situations provenant de la 
supervision professionnelle, des échanges avec des collègues et des réflexions 
personnelles qui découlaient tous de ma pratique. Les dossiers des clients (notes 
évolutives et rapports d’évaluation et d’intervention) ont également constitué une source 
d’informations complémentaires. 
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Le groupe d’entretien  
Trois rencontres d’un groupe d’entretien ont également contribué à la collecte 
des données. Ces rencontres ont été inspirées de la technique d’entretien d’explicitation 
de Vermersch (2011). Selon un ensemble de pratiques d’écoute active, les membres du 
groupe me posaient des questions ouvertes, reformulaient mes propos ou tendaient 
l’oreille en silence. Ces rencontres ont également été influencées par mes valeurs et 
intérêts personnels (p. ex., le tour de table et la méditation en début d’entretien). Voici 
comment se sont déroulées les trois rencontres qui ont eu lieu.  
 
Ces rencontres regroupaient en moyenne quatre personnes à chacune d’elles : des 
étudiants inscrits au doctorat en psychologie clinique à l’Université de Sherbrooke et 
membres de l’équipe de recherche dirigée par Madame Lucie Mandeville et dont je fais 
partie, Lucie Mandeville elle-même et un étudiant inscrit à la maîtrise en 
psychosociologie à l’Université du Québec à Rimouski.  
 
Une prise de contact et une présentation des participants à l’entretien ont tout 
d’abord eu lieu. Une méditation guidée a également servi d’introduction à la dernière 
rencontre. Ensuite, chacun des participants était invité à partager le sens qu’il donnait à 
sa présence dans le groupe. La rencontre se poursuivait ensuite, par la présentation de la 
recherche : les objectifs, les sources de collecte de données, la méthode d’analyse par 
questionnement analytique qui sera présentée plus loin, le canevas investigatif, les 
résultats jusqu’à ce jour sous forme de schémas ou d’énoncés. Finalement, j’exprimais 
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une demande, par exemple, celle que le groupe m’aide à expliciter mon action 
professionnelle. D’autres demandes pouvaient être, par exemple, qu’il m’aide à mieux 
comprendre comment appliquer la méthode d’analyse par questionnement analytique; 
comment générer de nouvelles questions pour le canevas investigatif; comment mes 
caractéristiques personnelles pouvaient-elles influencer mes résultats; comment prendre 
un recul sur mon analyse et surmonter des obstacles dans le processus de recherche. 
Pour répondre à ces demandes, des extraits du journal de pratique étaient lus afin de 
situer mes questionnements dans leur contexte d’émergence. Lorsque c’était pertinent, 
un exemplaire papier du verbatim des séances était remis aux participants comme 
support visuel.  
 
Ce mode particulier d’interaction a facilité la description de ma conscience 
réflexive et m’a donné l’occasion d’expliciter les inférences pouvant s’introduire dans 
cette description. Il est un moyen d’éviter de réfléchir seul sur sa pratique et d’interpréter 
ses actions en fonction de ce que l’on croit avoir fait plutôt que de ce qu’on a réellement 
fait (Bourassa, Serre, & Ross, 1999). De plus, il réduit le risque de glisser vers l’auto-
confirmation, c’est-à-dire de chercher à confirmer ses a priori (Perrenoud, 2001), ainsi 
qu’il prévient le danger lié au plafonnement de la réflexion que le chercheur-acteur peut 
avoir sur lui-même. Le choix de travailler ponctuellement avec une équipe de collègues 
est donc un choix rigoureux et judicieux. Cette démarche m’a permis de confronter mes 
observations avec celles de mes collègues et d’approfondir ma réflexion sur ma 
conscience réflexive, avec l’aide de ces derniers. Les rencontres de groupe d’entretien 
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ont également été enregistrées en format numérique audio et ces enregistrements ont été 
utilisés lors de l’analyse. 
 
L’entretien d’explicitation centré sur le vécu  
Semblable à la source de collecte de données qui vient d’être présentée, 
l’entretien d’explicitation centré sur le vécu constitue la troisième source de données 
(Forget & Paillé, 2012). Alors qu'au départ, Vermersch a conçu l’entretien 
d’explicitation pour rendre explicite une action par la description de celle-ci (1990); il a 
ensuite tenu, par la technique d’entretien d’explicitation du vécu, à rendre explicite un 
vécu (Forget & Paillé, 2012).   
 
Le vécu, comme entendu par Forget et Paillé (2012), est singulier (il appartient à 
une personne), situé (il advient dans un moment du présent) et sensoriel (il est incarné et 
éprouvé). Ce vécu serait donc à l’opposé de la représentation qu’une personne se fait de 
son expérience vécue (Forget & Paillé, 2012).  
 
Un tel entretien d’explicitation repose sur trois postulats : c’est le vécu qui 
constitue la source même de la connaissance; seul l’acteur peut révéler l’entièreté de son 
vécu; l’acteur est considéré comme compétent à revisiter un vécu par un entretien 
d’explicitation, même s’il n’a pas pris conscience de son vécu au moment de l’éprouver. 
Le but de l’entretien d’explicitation centré sur le vécu consiste à s’informer de ce qu’une 
personne « vit lorsqu’elle vit ce qu’elle vit » (Forget & Paillé, 2012, p.75). 
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Voici les étapes de la démarche d’entretien d’explicitation centré sur le vécu 
(Forget & Paillé, 2012; Balzani et al., 2013) et appliquées dans ma démarche. Tout d’abord, 
j’ai choisi la situation particulière que je voulais approfondir, soit les sentiments de 
légèreté, de gratitude et de complétude que j’ai vécus durant une séance psychothérapeutique 
avec un client. J’ai choisi ce vécu particulier, car j’y avais détecté un état intérieur que je 
n’arrivais pas à décrire et qui m’avait semblé être pertinent pour ma recherche. J’ai tout 
d’abord lu l’extrait du journal de pratique que j’avais rédigé en lien avec cet entretien 
psychothérapeutique. Ensuite, les intervieweurs m’ont demandé de raconter, par un 
questionnement dirigé, mon vécu corporel, émotionnel, sensoriel et cognitif.  
 
Cette évocation de mon vécu a été guidée par deux intervieweurs, Pierre Paillé, 
auteur de plusieurs ouvrages et expert en analyse qualitative en sciences humaines et 
sociales, chercheur et professeur à la Faculté d’éducation de l’Université de Sherbrooke, 
ainsi que Jean-François Paré, étudiant inscrit à la maîtrise en psychosociologie à 
l’Université du Québec à Rimouski. Une invitée experte en méthode qualitative, à ce 
moment rattachée à la Faculté d’éducation de l’Université de Sherbrooke également 
doctorante en sciences de l’éducation, Karine Rondeau, a aussi contribué à cet entretien 
d’explicitation du vécu. Finalement, deux doctorantes à l’Université de Sherbrooke ont 
également pris part à cet entretien. L’une d’elles est inscrite au doctorat en psychologie 
clinique à l’Université de Sherbrooke et est membre de l’équipe de recherche dirigée par 
Madame Lucie Mandeville et l’autre est doctorante en philosophie et diplômée de la 
maîtrise en psychosociologie à l’Université du Québec à Rimouski.  
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Ensuite, afin d’avoir pleinement accès à mon vécu et de me placer dans une 
« position de parole incarnée », selon l’expression de Forget et Paillé (2012), il m’a été 
proposé de fermer mes yeux et de m’asseoir légèrement en retrait du cercle des 
participants à l’entretien. La position de parole incarnée signifie que la personne qui 
parle est au cœur de son vécu. En effet, lorsque j’ai été en mesure de créer un espace 
intérieur propice à l’intériorisation, les intervieweurs ont pu remarquer les indices 
suivants : je me suis mise à avoir le regard fixe dans le vide, mon débit de parole a 
ralenti, j’ai commencé à parler au « je » et à conjuguer les verbes que j’utilisais au 
présent, les moments de silence se sont multipliés et je me suis mise à utiliser des 
métaphores et des expressions inhabituelles. Dans un entretien d’explicitation centré sur 
le vécu, ces indices marquent le début, à proprement parler, de l’entretien. Une étape de 
focalisation a suivi. Celle-ci a consisté à déterminer le moment précis que je souhaitais 
élucider. Les intervieweurs m’ont replongée le plus fidèlement dans ce moment, en 
reprenant mes mots. Par exemple, j’ai écrit que je me sentais dans la « poésie » durant 
cette période d’écriture, alors l’un d’eux m’a demandé ceci :  
Tu commences à écrire et il y a ce sentiment que tu nommes « poésie ». Je 
veux t’amener là. En écrivant, tu te rends compte que tu es dans la poésie. 
Entre le moment où tu écris et le moment où tu vois que tu es dans la 
poésie, qu'est-ce que tu fais? 
 
Les intervieweurs ont ensuite continué à guider l’entretien de façon à fragmenter 
mon vécu de plus en plus finement. Ce vécu que l’on dit « élémentaire » a, à son tour, 
été fragmenté, jusqu’à ce qu'en résulte un effet de décalage entre ce que je venais de 
saisir de mon expérience et ce que, de façon théorique, je m’étais représenté vivre. En 
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d’autres mots, ma compréhension expérientielle de mon vécu dépassait ma 
compréhension rationnelle de ce dernier ou l’idée générale que je me faisais de ce vécu. 
Par exemple, lorsque j’ai affirmé, en approfondissant le sentiment lié à la poésie, que 
« les choses vont toutes seules », un des intervieweurs m’a demandé : « Comment sais-
tu que les choses vont toutes seules? ». Et j’ai répondu : « Je ne m’observe plus. C'est 
comme si je faisais « un » avec mon écriture. J’écris, mais je ne me regarde plus écrire ».  
 
L’entretien s’est terminé lorsque j’ai eu le sentiment d’avoir ainsi trouvé une 
réponse à la demande que j’avais formulée. Paradoxalement, lorsque je me suis ouvert 
les yeux, j’avais l’impression d'avoir rêvé. En effet, je me rappelais certaines formes, 
images et couleurs qui avaient habité mon imaginaire pendant que je parlais, mais tout le 
reste était flou. La seule chose qui était claire était le sentiment d’être allée au bout de 
quelque chose. Le caractère particulier de cet entretien m’a demandé une grande confiance 
envers le groupe, envers moi-même et envers le processus d’entretien, tel qu’il s’est déroulé, 
puisque je me suis mise dans une situation de vulnérabilité. Toutefois, il aurait été impossible 
d’obtenir des données d’une telle richesse à l’aide des autres groupes d’entretien. L’ensemble 
de ces données sera présenté dans la partie qui suit. 
 
Les enregistrements audio des interventions psychothérapeutiques  
Toutes les séances de psychothérapie réalisées durant la période de la collecte de 
données ont été enregistrées en format numérique audio. Dans le formulaire de 
consentement, les clients ont pu lire que les séances psychothérapeutiques seraient 
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enregistrées en format vidéo. Or, des difficultés techniques m’ont contrainte à 
enregistrer les séances en format numérique audio. La transcription du verbatim 
d’extraits pertinents a permis de compléter l’information élaborée à partir du canevas 
investigatif. Elle a constitué un soutien à la démarche de description de la conscience 
réflexive, en permettant des évocations des séances; évocations exigées par une démarche 
praxéologique. Ces enregistrements ont contribué à la validité interne de la collecte des 
données.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 4 : Résultats
  
Dans les sections suivantes, les résultats seront présentés. La méthode d’analyse 
qui a été retenue pour la présente recherche fera l’objet de la première section, et la 
deuxième section consistera en la présentation et l’interprétation des résultats.  
 
 Analyse des données 
Cette première section présentera la méthode d’analyse utilisée dans cette 
recherche, soit l’analyse par questionnement analytique. La description de cette méthode 
comporte deux principales étapes : la constitution du canevas investigatif et l’élaboration 
de la synthèse des résultats par trois types d’examens (l’examen exploratoire, l’examen 
de consolidation et l’examen de validation).   
 
L’analyse par questionnement analytique 
Outre le processus déductif inhérent à une analyse qui fait suite à une recension 
des écrits, un processus inductif en continu a été privilégié. En effet, pour répondre à 
l’objectif de la recherche, une méthode d’analyse qui s’intéresse au matériel émergeant 
de mon expérience de pratique a été choisie. Les données recueillies ont été traitées selon la 
méthode d’analyse par questionnement analytique, développée par Paillé et Mucchielli 
(2012)
3
.  
                                                 
3
 Pour plus d’informations sur cette méthode, voir Paillé et Mucchielli (2012). 
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La méthode d’analyse par questionnement analytique, qui sera décrite en détail 
un peu plus loin, consiste en un dialogue intime et fécond avec les données, dans le but 
d’accéder directement au savoir recherché (Paillé & Mucchielli, 2012). Le chercheur, 
lorsqu’il analyse ses données, leur pose des questions et répond ensuite à ces questions. 
En soi, le simple fait de poser et de répondre à des questions constitue une stratégie 
représentative de l’analyse qualitative, telle qu’illustrée par la maxime citée par Paillé et 
Mucchielli (p. 214) : « Dans la recherche, ce qui est important, ce n’est pas tant d’arriver 
avec les bonnes réponses que de poser les bonnes questions ». 
 
Cette méthode se distingue par l’économie de moyens, ainsi que par son 
efficacité. En effet, elle permet au chercheur de réunir pratiquement en une seule 
opération le questionnement, l’analyse et la synthèse des résultats. Il aboutit ainsi à une 
analyse intimement liée à la fois aux objectifs de la recherche qu’aux particularités du 
corpus de données (Paillé & Mucchielli, 2012). Toutefois, la méthode d’analyse par 
questionnement analytique ne convient pas à toutes les situations de recherche ni à 
toutes les postures épistémologiques. Une recherche de plus grande envergure ou 
s’intéressant à une analyse en superficie des données serait probablement mieux servie 
par d’autres types de méthode (Paillé & Mucchielli, 2012). Selon Paillé et Mucchielli, 
une autre limite de cette méthode d’analyse réside dans le risque de conclure trop tôt à 
des réponses aux questions initiales du canevas investigatif, dans la démarche d’analyse. 
Ces conclusions hâtives généreraient ainsi des réponses circonstancielles plutôt qu’une 
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synthèse d’éléments de réponses. La lecture et la relecture approfondie des données ainsi 
que l’utilisation des groupes d’entretien ont permis de pallier cette limite.  
 
Dans la présente recherche, l’analyse par questionnement analytique a été 
effectuée à l’aide du logiciel QDA Miner. L’utilisation de ce logiciel a contribué à la 
catégorisation des thèmes émergents par une analyse systématique du corpus des 
données, tout comme la démarche d’analyse en continu qui a pris la forme d’un méta-
dialogue avec le corpus. Les étapes de l’analyse par questionnement analytique sont 
maintenant présentées.  
  
La constitution du canevas investigatif. La première étape de la méthode 
d’analyse par questionnement analytique consiste à formuler les questions du canevas 
investigatif (Paillé et Mucchielli, 2012). Comme il a été mentionné plus haut, le canevas 
comprend des questions qui ont opérationnalisé les objectifs de la recherche et qui ont 
découlé de la recension des écrits réalisée sur la conscience réflexive. Ce canevas, déjà 
décrit et présenté dans sa version initiale à l’Appendice G, a évolué au fur et à mesure de 
l’analyse. La version finale du canevas investigatif est présentée à l’Appendice H. 
 
L’élaboration de la synthèse des résultats. La deuxième étape consiste à 
répondre à l’ensemble des questions du canevas investigatif selon trois types d’examen : 
l’examen exploratoire, l’examen de consolidation et l’examen de validation. 
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 L’examen exploratoire. Ce premier type d’examen des données a pour objectif 
de prendre connaissance du corpus à l’aide du canevas investigatif et d’y apporter des 
réponses. Ces réponses peuvent être sous forme d’énoncés, de constats, de remarques, de 
propositions, de textes synthétiques ou de nouvelles questions qui servent à enrichir le 
canevas investigatif et à répondre plus précisément à l’objectif de la recherche (Paillé & 
Mucchielli, 2012). Il s’agit de multiplier le nombre et la précision des questions, au même 
titre qu’un autre chercheur effectuerait un relevé de thèmes (Paillé & Mucchielli, 2012). 
Dans la présente recherche, cette étape s’est manifestée durant toute la première moitié 
de l’analyse par les questions que je me posais au sujet de la façon dont je vivais ma 
conscience réflexive et les réponses spontanées que j’obtenais, parfois nouvelles et 
parfois répétitives. Ces réponses menaient souvent à la formulation d’autres questions 
pour compléter et pousser plus loin mes réflexions. 
 
L’examen de consolidation. Ce deuxième type d’examen a pour but de produire 
des réponses relativement complètes, en réexaminant les données à partir des nouvelles 
questions du canevas investigatif. Paillé et Mucchielli (2012) parlent alors d’une forme 
de condensation des résultats, au fur et à mesure que le canevas investigatif progresse. À 
partir d’un certain seuil qui ne peut être fixé de façon absolue, l’effet d’entonnoir se fait 
sentir et les premières réponses apparaissent (Paillé & Mucchielli, 2012). Dans la présente 
recherche, c’est approximativement au milieu de l’analyse que la majorité des réponses 
obtenues commençaient à être répétitives; ce qui correspond en d’autres termes à une 
saturation des données. La saturation empirique représente le moment où l’ajout de 
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nouvelles informations n’apporte plus rien de nouveau à la compréhension du 
phénomène étudié (Glaser & Strauss, 2010; Karsenti & Savoie-Zajc, 2004). L’attention 
se porte alors plus particulièrement et pour le reste de l’examen de consolidation, sur le 
matériel inédit (Paillé & Mucchielli, 2012). C’est également à partir de ce moment que, 
dans la présente recherche, le concept de conscience réflexive s’est nettement 
approfondi et que l’entretien d’explicitation sur le vécu a eu lieu afin de comprendre 
finement les sensations inédites qui étaient vécues.  
 
L’examen de validation. Le troisième type d’examen a pour objectif la 
validation de l’analyse. En plus de mon processus continu de validation, un ultime 
examen a été réalisé lors des groupes d’entretien, et lors de l’écriture des résultats avec 
l’aide de ma directrice de thèse. L’analyse a été revue à maintes reprises en la comparant 
à des extraits de mon journal de pratique et le verbatim des séances 
psychothérapeutiques.  
 
Les réponses finales à mes questions, mises en lien les unes avec les autres, 
hiérarchisées et regroupées, ont donné corps à la synthèse et à l’organisation des 
résultats. À cette étape, la décision de présenter les résultats sous la forme de schémas a 
été prise. Ces schémas rendent compte de la richesse du concept de conscience réflexive 
et de toutes ses composantes, telles que découvertes au cours de l’analyse.   
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Présentation et interprétation des résultats 
Cette deuxième section a pour objectif de présenter et d’interpréter les résultats 
obtenus en réponse à la question de recherche : comment est-ce que je vis la conscience 
réflexive dans ma pratique de psychothérapie? Ces résultats sont présentés sous trois 
angles différents, les trois principaux volets de ma conscience réflexive. Le portrait 
global des trois volets, ainsi qu’une définition opérationnelle de ma conscience réflexive 
concluront cette section. 
 
Les trois volets de ma conscience réflexive 
Chacun des trois volets de ma conscience réflexive sera tour à tour présenté et 
des schémas les illustreront visuellement. Le premier volet est constitué de ce qui 
compose ma conscience réflexive. Le deuxième volet représente ce qui guide ma 
conscience réflexive. Le troisième volet rend compte de la façon dont ma conscience 
réflexive évolue.  
 
Le premier schéma présenté à la page suivante (voir Figure 2), illustre les trois 
volets principaux de ma démarche de conscience réflexive nommés ci-haut : ce qui 
compose ma conscience réflexive se retrouve dans le cercle, ce qui guide ma conscience 
réflexive se retrouve dans le carré et la façon dont ma conscience réflexive évolue est 
représentée par les flèches multidirectionnelles.  
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Le premier volet : ce qui compose ma conscience réflexive. Le premier volet 
comprend les éléments centraux de ma conscience réflexive. Parce qu’il s’agit du sujet 
central de ma recherche, ce volet sera le plus développé. Ces composantes sont au 
nombre de six : le vécu, la conscience, l’attention, la réflexivité, les choix et la 
régulation. Ces six composantes décrivent mon processus de conscience réflexive. En 
voici un sommaire.  
 
Tout d’abord, et comme j’ai pu l’observer au cours de ma recherche, le vécu 
représente tout ce qui se passe en moi, au moment où je le vis. Ma conscience réflexive 
porte sur ce vécu. Le vécu peut se révéler dans une situation précise de ma relation avec 
un client ou d’autres personnes, tout comme dans un moment qui ne concerne que moi. 
Figure 2. Les trois volets de ma conscience réflexive. 
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Ensuite, la conscience intervient lorsque je m’aperçois que quelque chose, ce vécu, se 
passe en moi. Je distingue alors une chose parmi d’autres, un peu comme si une 
personne levait sa main dans une foule, et que je remarquais cette personne. La 
conscience pourrait être représentée par la partie de moi qui m’observe; la partie qui 
remarque la personne qui a levé sa main. L’attention, quant à elle, est l’impulsion de 
m’arrêter sur quelque chose en particulier, je décide de m’attarder sur cette personne. 
L’attention me permet de mettre de côté, pendant un moment, des distractions ou des 
éléments de second ordre, afin de me concentrer sur un seul élément. À son tour, la 
réflexivité est ce qui survient à l’intérieur de moi, au contact de l’objet de mon attention. 
La réflexivité, telle que je la vis lors de ma démarche de conscience réflexive, agit sur 
moi comme le ferait un miroir qui réfléchit ce qui est devant lui; il m’informe de ce qui 
se passe en moi. Par ailleurs, les choix consistent à trancher, à faire une sélection entre 
diverses possibilités, afin d’orienter mes actions ultérieures. La régulation est 
l’ajustement de mes gestes, de mes actions et de mes interventions avec un client ou 
envers moi-même. Elle me permet d’ancrer dans le monde et dans la réalité, les résultats 
de mon processus de réflexivité. Toutefois, la régulation ne consiste pas uniquement à 
poser des actions. Elle peut aussi consister à inhiber une action, ce qui est parfois plus 
approprié que l’action elle-même.   
 
Ces six composantes qui sont issues de l’observation de ma pratique, sont 
représentées dans la figure placée à la page suivante (voir Figure 3) et seront explicitées 
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plus loin. Chacune des composantes est représentée par un cercle, en partant du cercle 
extérieur pour le vécu, jusqu’au cercle du centre pour la régulation. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
À des fins de description, ces composantes seront décrites, une à une, comme si 
elles faisaient partie d’un enchainement chronologique, en partant du plus grand cercle 
(vécu) jusqu’au plus petit cercle (régulation). Selon cet enchaînement, de mon vécu 
émerge ma conscience de celui-ci. Mon attention est alors portée sur un objet plus 
particulier de ma conscience et subit un traitement, ma réflexivité. À la suite de ce 
traitement, je fais un choix et ce dernier m’amène à me réguler. Toutefois, bien 
qu’intéressant, cet enchainement n’est que théorique. En effet, l’auto-observation de ma 
conscience réflexive m’a amenée à comprendre que ces composantes font plutôt partie 
d’un processus itératif et non linéaire. C’est-à-dire que certaines composantes peuvent se 
Figure 3. Ce qui compose ma conscience réflexive. 
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répéter plusieurs fois avant qu’une autre apparaisse (itératif) et que le point de départ de 
ma conscience réflexive peut se situer à l’une ou l’autre des composantes, par exemple à 
la conscience ou à la réflexivité (non linéaire). J’ai donc choisi de présenter ces 
composantes de façon chronologique, alors qu’elles me sont apparues comme faisant 
partie d’un processus subtil qui se déroule rapidement et qui est en partie inconscient 
lorsque je le vis.  
 
Ces composantes sont imbriquées les unes dans les autres, comme le démontrent 
les cercles concentriques, utilisés dans le schéma précédent (voir Figure 3). Tout 
d’abord, et par exemple, il ne peut pas y avoir d’attention sans conscience et de 
conscience sans vécu. Également, chaque composante est indissociable des autres. Par 
exemple, la réflexivité est indissociable de la séquence vécu-conscience-attention; j’ai 
pu observer ma réflexivité uniquement en lien avec ce qui était porté à mon attention, 
mais sans nécessairement que mon attention se présente toujours avant ma réflexivité 
dans mes données. De même, pour les composantes du choix et de la régulation; elles 
sont aussi imbriquées les unes dans les autres. Mes choix sont à l’intérieur de ma 
réflexivité et ma régulation est à l’intérieur de mes choix. Ces interrelations seront 
exemplifiées dans les sections consacrées aux composantes.     
 
Afin d’illustrer les relations nommées ici haut et le caractère itératif et non 
linéaire de ma conscience réflexive, j’ai choisi de présenter un extrait d’une page de mon 
journal de pratique, dans lequel chacune des composantes apparaît. Je rapporterai tout 
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d’abord l’extrait d’une page. Ensuite, pour chacune des composantes de ma conscience 
réflexive, je soulignerai l'endroit de l’extrait où elle s’y trouve. Finalement, d’autres 
extraits de mon journal de pratique illustreront également les composantes.  
 
Voici tout d’abord l’extrait d’une page qui est tiré de réflexions écrites à la suite 
d'une rencontre ayant eu lieu au milieu du suivi psychothérapeutique avec un client. J’ai 
commencé par répondre à une première question de mon canevas investigatif qui me 
suggérait de dégager mes réactions par rapport à la séance qui venait de se terminer.  
Je me sens bien, active et assez sure de moi. Je ne me sens pas 
démesurément en confiance. Je sens juste une belle énergie reliée au fait 
que je me suis reposée hier, que j’ai décroché du travail et que je viens de 
manger une belle et bonne salade aux épinards! Je pense à la façon dont je 
vais préparer ma prochaine rencontre, à comment me faire confiance 
comme je l’ai fait ce matin avec mon client. Je connais la thématique 
centrale de ce client, alors je vais « danser » avec lui! Mais ça me fait 
quand même vivre de l'insécurité parce qu'avec lui, comme avec tous les 
clients qui sont exigeants envers eux-mêmes et qui sont perfectionnistes, 
je ressens de la pression, la même pression que je suis moi-même portée à 
me mettre. Ce n’est pas comme mon client de ce matin, avec qui je n’ai 
pas peur de me tromper ou d’être jugée. Mais ceux qui sont exigeants 
envers eux-mêmes et qui se jugent viennent me chercher « dans les 
tripes »! Ça me met de la pression… Eh oui, le client me reflète ce qui est 
à l’intérieur de moi… Maintenant, je sens une petite excitation… Le café 
de ce matin?... 
 
Dans un deuxième temps, mon canevas investigatif me proposait de dégager mes 
réactions par rapport à la relation entre le client et moi-même. 
Je veux plonger dans le vide, mais j'ai un peu peur de ne pas savoir nager! 
Hi! Hi! Ou plutôt de ne pas trouver le calme intérieur pour avoir accès à 
mes ressources (À mon cours de natation et aux mouvements que j’ai 
appris et pratiqués, en l’occurrence, mes techniques d’intervention et mes 
connaissances sur la psychothérapie!) 
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Dans un troisième temps, je devais me demander si j’avais remarqué un vécu 
particulier, une situation particulière, une situation difficile ou un contexte qui m’aurait 
ébranlée durant la séance. 
Je réponds toujours à cette question en premier. C’est comme si ce qui est 
le plus présent n'attendait pas trois ou quatre questions pour se manifester! 
Et l'on dirait que lorsque je me suis occupée de ce qui est le plus présent, 
ébranlant, particulier au moment où je le vis, ensuite, je peux faire de la 
place à autre chose. Par exemple, maintenant que je me suis occupé de 
mon insécurité par rapport à ma prochaine séance, je me sens disponible 
pour penser au restant de ma journée et aux tâches que j'ai à faire après 
cette séance. Je me demande si j'aurai assez de deux heures pour tout faire. 
Je me demande quelles sont les priorités. Aussi, je suis excitée à l'idée 
d'aller à ma rencontre de groupe de soutien professionnel ce soir. 
J'aimerais que ce soit un lieu pour éclaircir et partager certains 
questionnements que j'ai pu observer dans mes réponses antérieures et qui 
m’habitent. Je me demande aussi si j’aurais dû inviter notre collègue à 
notre rencontre de ce soir (quand j’étais avec lui au téléphone tout à 
l’heure). Puis, je me dis que ce n'est pas ma responsabilité, car quelqu'un 
avait dit clairement qu'il s'en occuperait. Ça, c’est quelque chose qui me 
caractérise et qui me préoccupe quand ça se produit dans ma vie… Ma 
« suresponsabilité »... J'aimerais mieux définir ce trait, afin de ne faire que 
ce qui est juste et suffisant, en ayant confiance que ce qui doit arriver va 
arriver… Mais c'est tellement glorifiant de surprendre quelqu'un avec une 
belle surprise, avec un service, une proposition, etc. Mais en même 
temps… parfois, je trouve que je fais de l’ingérence… thématique à 
explorer… 
 
Tiens, je m’arrête. Une partie de moi a envie de faire une liste de thèmes 
que j’aimerais aborder à la rencontre de ce soir, mais cette partie est 
menée par la peur plutôt que par la confiance, l’envie ou le plaisir… Alors 
voilà peut-être une réponse à ma question de la suresponsabilité. Est-ce 
une initiative menée par la peur? Si oui, trouve une autre solution pour 
prendre soin de cette peur, Karine… 
 
Pour ce soir, je n’ai finalement pas envie de me faire une liste, car je me 
connais, si cette liste est menée par la peur d'oublier quelque chose 
d'important, je vais être collée à ma liste, rigide, moins présente aux autres 
et par la même occasion, moins présente à moi-même. Tandis que si j’y 
vais avec ce qui est là, en moi, au moment présent; je fais de la place à ce 
qui est essentiel et j'ai beaucoup plus de chance d'être dans le « moment 
présent ». Même chose pour mes séances de psychothérapie… Confiance, 
88 
lâcher-prise et acceptation de l’incertitude comme une force de la vie, une 
danse entre les opposés pour atteindre l'équilibre et non un équilibre déjà 
trouvé et qui se rigidifie… Hum… Ça fait du bien… 
 
 
Le vécu. La première composante, le vécu, représente tout ce qui se passe en 
moi, à l’instant présent. Il est ce que je vis en lien avec ma pratique de psychothérapie. 
Je le rappelle, il peut s’exprimer dans une situation précise de ma relation avec un client 
ou une autre personne, autant que dans un moment qui ne concerne que moi. Tous les 
moments avant, pendant et après les séances psychothérapeutiques que j’ai consignés 
dans mon journal de pratique sont, en soi, mon vécu. L’extrait précédent en entier 
représente donc un vécu morcelé en plusieurs vécus singuliers : penser à ma prochaine 
rencontre, ressentir de l’insécurité par rapport à celle-ci, réfléchir à ma soirée, etc. Dans 
le cadre de la présentation chronologique des composantes de ma conscience réflexive, 
mon vécu symbolise le point de départ de ce processus; le terrain fertile d’où émerge la 
conscience réflexive.  
 
La conscience. La conscience intervient lorsque je m’aperçois que quelque chose 
se passe en moi. Je distingue alors une chose parmi les autres. Ma conscience est la 
partie de moi qui m’observe. Elle est représentée par la phrase suivante, lorsque je 
souligne ce qui m’habite : « Je pense à la façon dont je vais préparer ma prochaine 
rencontre, à comment me faire confiance comme je l’ai fait ce matin avec mon client. » 
La présence de mon observateur intérieur est visible dans la formulation de cette phrase. 
En effet, le fait que j’écrive « Je pense à la façon dont je vais préparer ma prochaine 
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rencontre » plutôt que j’écrive directement « Comment vais-je préparer ma prochaine 
rencontre? », suggère que « je me vois en train de penser ». Un peu plus loin, je prends 
conscience de mon vécu, encore une fois, et cette prise de conscience est spontanée. En 
effet, je suis en train de réfléchir à ma propension à me suresponsabiliser et aux 
situations que cela concerne, et soudain j’écris ceci :  
Une partie de moi a envie de faire une liste des thèmes que j’aimerais 
aborder à la rencontre de ce soir, mais cette partie est menée par la peur 
plutôt que par la confiance, l’envie ou le plaisir… 
 
 
Dans cet extrait, je prends conscience de mon impulsion à vouloir rédiger une 
liste de thèmes à aborder durant la soirée.  
 
L’attention. L’attention consiste à m’arrêter sur quelque chose en particulier et 
regarder cette chose de plus près. L’attention aide ma conscience à se porter sur un objet 
en particulier. Je le rappelle, cette faculté me permet de mettre de côté, pendant un 
moment, des distractions ou des éléments de second ordre, afin de maintenir ma 
concentration sur un seul élément. Le prochain exemple fait suite à celui qui a été utilisé 
pour illustrer ma conscience. Une fois que je me suis vue être en train de penser à la 
façon dont j’allais préparer ma prochaine rencontre, j’ai été en mesure de porter mon 
attention sur cette préparation et sur ce que me faisait vivre la relation avec mon client. 
Mon attention est illustrée dans les propos suivants : 
Je connais la thématique centrale de ce client, alors je vais « danser » 
avec lui! Mais ça me fait quand même vivre de l'insécurité parce qu'avec 
lui, comme avec tous les clients qui sont exigeants envers eux-mêmes et 
qui sont perfectionnistes, je ressens de la pression, la même pression que 
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je suis portée moi aussi à me mettre. Ce n’est pas comme mon client de ce 
matin, avec qui je n’ai pas peur de me tromper ou d’être jugée. Mais ceux 
qui sont exigeants envers eux-mêmes et qui se jugent viennent me 
chercher « dans les tripes »! Ça me met de la pression… Eh oui, le client 
me reflète ce qui est à l’intérieur de moi… 
 
 
Le deuxième exemple donné au sujet de ma conscience, quant à lui, illustre que 
mon attention est divisée. Il y a cette partie de moi qui a envie de faire une liste et l’autre 
partie de moi qui réfléchit à cette envie : « Tiens, je m’arrête. Une partie de moi a envie 
de faire une liste des thèmes… mais cette partie est menée par la peur plutôt que par la 
confiance, l’envie ou le plaisir… » 
 
La réflexivité. La réflexivité est ce qui survient en moi au contact de l’objet de 
mon attention. En d’autres mots, c’est le traitement que subit l’objet de mon attention. 
Ma réflexivité, telle que je la vis lors de ma démarche de conscience réflexive, agit sur 
moi comme le ferait un miroir qui réfléchit ce qui est devant lui; il reflète ce qui se passe 
en moi. Ma réflexivité s’accorde donc aux deux principaux sens du terme « réfléchir » : 
penser et refléter.  
 
L’extrait que j’ai utilisé pour illustrer mon attention peut aussi illustrer ma 
réflexivité, mais dans une optique différente. Ma réflexivité est le « traitement du 
contenu » sur lequel porte mon attention. En effet, me rassurer en me disant que je 
connais bien la thématique à travailler avec mon client, réaliser que cette personne me 
reflète simplement mes propres traits perfectionnistes et que c’est cela qui m’insécurise, 
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constitue, en soi, le reflet du miroir qui m’informe de ce qui se passe en moi : ma 
réflexivité. 
 
Comme j’écrivais, ma réflexivité est ce qui survient à l’intérieur de moi, au 
contact de l’objet sur lequel mon attention est portée. Ce traitement de mon vécu se fait 
activement au moyen de quatre sous-composantes : les cognitions, les émotions, les 
sensations physiques et les perceptions transcendantes.  
 
Les cognitions sont les pensées qui me permettent de traiter l’objet de mon 
attention. Le résultat de ce traitement sera des mots, des idées et des concepts. Les 
émotions représentent mes réactions affectives, telles que la peur, la joie, la colère, etc. 
Les sensations physiques sont une forme de langage qui m’informe de ce que je sens 
dans mon corps. Elles peuvent être aussi variées qu’un élancement, un picotement, un 
essoufflement, etc. Finalement, les perceptions transcendantes sont également une forme 
de langage, à la différence que celui-ci m’informe de ce que je sens dans mon âme.  
 
Dans mon journal de pratique, j’ai décrit les différentes composantes de ma 
réflexivité de la façon suivante : « j’ai analysé la situation par tous les pores de ma peau 
et de mon cerveau ». J’ai également défini ma réflexivité comme étant : « un processus 
mi-intuitif, mi-rationnel qui me donne une vision de tous les paramètres de mon vécu 
dans le processus thérapeutique ». Le côté rationnel de cette description correspond aux 
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cognitions, tandis que le côté intuitif réfère aux émotions, aux sensations physiques et 
aux perceptions transcendantes.  
 
Afin de représenter ces quatre sous-composantes et les relations qui existent entre 
chacune d’elles et qui seront détaillées plus loin, un diagramme de Venn a été choisi et 
est présenté ci-dessous (voir Figure 4). Dans ce diagramme, les cognitions, les émotions, 
les sensations physiques et les perceptions transcendantes sont représentées par les 
quatre bulles. Celles-ci apparaissent dans un cercle légèrement en retrait du diagramme 
principal, comme s’il s’agissait d’un gros plan de cette partie de la figure. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 4. La réflexivité. 
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À la différence du lien qui unit les six composantes du cœur de ma conscience 
réflexive (le vécu, la conscience, l’attention, la réflexivité, les choix et la régulation) et 
qui est représenté par les cercles concentriques, les quatre sous-composantes de la 
réflexivité sont représentées par un diagramme de Venn. La particularité de ce 
diagramme est que chacun des éléments peut exister seul ou coexister avec un ou 
plusieurs autres des éléments. Par exemple, dans ma démarche de conscience réflexive, 
je peux générer des cognitions, ressentir des émotions, éprouver des sensations 
physiques et des perceptions transcendantes en même temps. Mais, je peux également 
générer des cognitions sans ressentir d’émotion, de sensation physique, ni de perception 
transcendante.  
 
Une toile que j’ai réalisée illustre les liens entre ces quatre formes de réflexivité à 
l’aide d’une métaphore. Cette toile est présentée à la page suivante (voir Figure 5). 
Imaginons que les personnages représentent chacune des sous-composantes. Celui au 
sommet de la tête pourrait correspondre à mes cognitions, celui qui forme le cœur 
pourrait représenter mes émotions, les personnages au bout des doigts seraient mes 
sensations physiques et les personnages qui sont à la place des oreilles, mes perceptions 
transcendantes. La balance qui se trouve derrière le personnage principal suggère 
l’équilibre entre chacune des sous-composantes.   
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Les cognitions. La première sous-composante de la réflexivité est celle qui se 
rapporte aux cognitions. Le sens communément donné à la conscience réflexive est 
d’ordre cognitif. En effet, raisonner et penser permettent de traiter l’objet de mon 
attention. Le résultat de ce traitement sera des mots, des idées et des concepts.  
 
Les cognitions sont les composantes les plus souvent représentées dans mon 
journal de pratique et conséquemment, dans l’extrait rapporté plus haut. Elles peuvent 
apparaître sous forme de comparaisons (« ce n’est pas comme avec mon client de ce 
Figure 5. La réflexivité, en peinture. 
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matin »), d’hypothèses (« le client me reflète ce qui est en moi à la base »), de constats 
(« je réponds toujours à cette question en premier ») ou encore d’explications (« c’est 
comme si ce qui est le plus présent n'attendait pas trois ou quatre questions pour se 
manifester »). 
 
Dans l’extrait qui suit, plusieurs cognitions sont présentes quand je tente de 
décrire, d’expliquer et de réfléchir à ce que je vis. Tout d’abord, je tente de décrire et de 
définir le sentiment de bien-être qui m’habite, ainsi que les raisons qui expliquent ce 
sentiment. Ensuite, je nomme clairement que je suis en train de réfléchir à la préparation 
de ma prochaine rencontre avec un client.  
Je ne ressens pas une confiance démesurée ou euphorique, juste une belle 
énergie liée au fait que je me sois bien reposée hier, que j’ai décroché du 
travail et que je viens de manger une belle et bonne salade aux épinards! 
Je pense à la façon dont je vais préparer ma prochaine rencontre pour me 
faire confiance, comme je l’ai fait ce matin avec mon client. 
 
 
Mes cognitions peuvent également prendre la forme d’un dialogue intérieur. 
Dans l’exemple qui suit, je me questionne et me réponds. Ce dialogue entre différentes 
parties de moi me permet de mieux comprendre ce que je vis par rapport à un collègue 
de travail par rapport à qui j’aurais aimé « mettre mes limites ».  
On dirait que je vais perdre quelque chose si je mets mes limites... perdre 
quoi? L’amour de l'autre? Le lien? La confiance? Me perdre moi? Je ne 
sais pas trop et c'est un très grand questionnement pour moi : mes limites 
par rapport aux autres. Je devrais examiner les situations qui font 
exception à cette peur... Quand est-ce que je suis bien, tout en mettant mes 
limites?  
 
96 
L’extrait précédent illustre comment mes cognitions m’amènent à faire des liens 
entre ce que je vis et ce que je connais de moi, ainsi qu’à chercher des solutions à mes 
difficultés. 
  
Les émotions. Une autre forme que peut prendre mon processus de réflexivité est 
d’ordre émotionnel. Les émotions représentent les réactions affectives que je ressens 
intérieurement. L’observation de mon processus de conscience réflexive me permet de 
remarquer que je traite les situations vécues, entre autres, à travers mes réactions 
affectives. À la manière d’un aliment qu’on ingère et que notre corps digère et 
métabolise, les événements que je vis sont eux aussi métabolisés par mes émotions. À la 
suite de l’extrait précédent, lorsque je me posais des questions par rapport à 
l’organisation de mon temps, j’ai été prise d’un élan de joie et d’excitation et j’ai écrit : 
« Je suis excitée à l'idée d'aller à ma rencontre de groupe de soutien professionnel ce 
soir. » 
 
Mes émotions m’indiquent qu’il se passe quelque chose en moi, sur le plan 
émotif. Je peux savoir que je vis une émotion, sans pouvoir la nommer clairement, du 
moins sur le moment. Par exemple, en réponse à la question de mon canevas investigatif 
qui me proposait de dégager mes réactions par rapport à la relation entre le client et moi-
même, j’ai ressenti en premier lieu de la peur, puis, de la gaité : « Je veux plonger dans 
le vide, mais j'ai un peu peur de ne pas savoir nager! Hi! Hi! » Mais comment puis-je 
affirmer avoir ressenti de la gaité? Parce que je suis à la fois acteure et chercheure; je 
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peux témoigner de l’émotion que j’ai réellement ressentie au moment où j’ai écrit cette 
métaphore au sujet du plongeon dans le vide. Après coup, en rédigeant et en analysant 
mes données, j’ai pu nommer mes émotions. Je me suis remémoré ce que j’ai éprouvé 
durant ce moment de conscience réflexive, alors que j’avais le crayon à main et que 
j’écrivais notamment « Hi! Hi! » 
 
Deux autres extraits illustrent la place qu’occupent les émotions dans mon 
processus de réflexivité. Premièrement, à la suite d'une séance psychothérapeutique qui 
venait de se terminer, j’ai écrit ceci dans mon journal de pratique : « Je suis contente de 
cette séance, mais un peu inquiète d'avoir laissé le client dans cet état de détresse. » 
L’inquiétude ressentie m’a amenée à ajuster mes interventions avec ce client et à 
réfléchir à ma tolérance par rapport à ce que peut vivre un client en lien avec le 
processus psychothérapeutique. Deuxièmement, à la suite d'une autre séance qui venait 
de prendre fin, j’ai écrit ceci : « Voir à quel point ce client est dans le noir, dans un cul-
de-sac, ça m’a un peu déprimée ». Ressentir ce sentiment de déprime et l’impuissance 
qui l’accompagnaient m’a fait me réguler. Immédiatement, j’ai écrit ceci : « Je m’arrête 
et je fais un plan pour la prochaine rencontre. Yé! » Mon expression « Yé! » témoigne 
de la joie, de l’espoir et de l’enthousiasme qui m’habitaient à ce moment.  
 
Dans mon processus de conscience réflexive, je peux vivre une émotion et être 
consciente de la nature de cette dernière et je peux également vivre une émotion sans 
pouvoir la nommer. Les émotions que j’ai rapportées dans les exemples précédents sont 
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celles qui ont été vécues, conscientisées et amenées à mon attention. Dans mon 
processus de conscience réflexive, la réflexivité est donc indissociable de la séquence 
vécu-conscience-attention. C’est pour cette raison que, dans la Figure 3 présentée à la 
page 85, la réflexivité est située à l’intérieur des cercles représentant le vécu, la 
conscience et l’attention.  
 
De plus, mes cognitions, présentées précédemment, sont comme un filtre 
omniprésent qui teinte toutes mes données en raison de la mise en mots de mon vécu. 
Par exemple, pour rendre intelligible une émotion, je dois la nommer. La mise en mots 
impose un traitement rationnel et donc, cognitif. Par exemple, lorsque je dis : « J'ai un 
peu peur », un filtre cognitif est nécessaire pour nommer mon émotion reliée à la peur.   
 
Les sensations physiques. Les sensations physiques sont une autre forme que 
peut prendre la réflexivité. Elles m’informent de ce que je sens dans mon corps. Elles 
peuvent être aussi variées qu’un élancement, un picotement, un essoufflement, etc. Dans 
les quatre extraits suivants, je prends conscience de mes sensations physiques à 
l’intérieur de mon processus de réflexivité.  
 
Dans le premier extrait, j’utilise le sens familier donné au mot « tripe » pour 
exprimer que l’émotion que je sens (une forme d’anxiété générée par la pression) 
provoque en moi une réaction viscérale : « Mais ceux qui sont exigeants envers eux-
mêmes et qui se jugent, ça vient me chercher dans les tripes! Ça me met de la 
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pression… » Ici, mes cognitions (ceux qui sont exigeants envers eux-mêmes et qui se 
jugent) à propos de ce qui génère de l’anxiété chez moi précèdent ma réaction physique 
viscérale (ça vient me chercher dans les tripes!).  
 
Dans un deuxième extrait, une sensation physique d’excitation attire mon 
attention; elle est suivie d’une hypothèse sur la raison de cette excitation : « Je sens une 
petite excitation… Le café de ce matin? » Cette fois-ci, c’est ma sensation physique qui 
précède ma cognition. De plus, je suis amenée à différencier le sens de mon excitation 
de celle rapportée dans l’extrait utilisé pour illustrer mes émotions. En effet, dans 
l’extrait utilisé un peu plus haut, le mot « excité » représentait ma joie, tandis que dans 
ce paragraphe-ci, il signifie une sensation physique : mon cœur qui battait plus 
rapidement, mon souffle qui était plus court et une certaine nervosité que je ressentais 
dans tout mon corps.  
 
Dans un troisième extrait, mes sensations physiques témoignent des sensations de 
repos et de calme qui m’habitaient à la suite d’une période de méditation « pleine 
conscience » que je venais de réaliser après une séance avec un client : « Maintenant, 
mon corps est pétillant, encore un peu lourd, mais enveloppé, dégagé, comme s’il était 
blotti dans le moelleux du divan. ».  
 
Finalement, dans un quatrième extrait, mes sensations physiques m’ont vivement 
interpellée, pour ensuite déclencher en moi des réflexions sur les causes de tous ces 
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symptômes physiques qui participaient à mon état de mal-être global : « Je suis 
congestionnée et assoiffée... Le haut de mon corps est mal en point… Je sens de la 
congestion dans mes sinus... » À la suite de ces observations sur mon état corporel, j’ai 
pris des mesures afin de me sentir mieux, entre autres en annulant la séance que j’avais 
en après-midi et en allant me reposer à la maison.  
 
Les perceptions transcendantes. Les perceptions transcendantes sont également 
une forme de perception qui m’indique ce que je sens d’un point de vue plus abstrait et 
transcendant. Mes perceptions transcendantes m’informent de mon âme. Cette sous-
composante de mon processus de réflexivité est plus complexe à définir et demande un 
plus grand niveau d’abstraction. Une section y sera consacrée plus loin, afin d’en décrire 
les sept caractéristiques.  
 
Les perceptions transcendantes sont représentées par une toile que j’ai réalisée et 
qui est présentée à la page suivante (voir figure 6). Elles évoquent des sensations 
abstraites que « j’écoute » d’un point de vue différent de celui auquel je suis habituée, 
que je perçois d’une oreille sensible à d’autres formes de langage – soit le langage de 
l’âme – illustrées par la forme de demi-lune et la boule qui se retrouvent à la droite de la 
toile.  
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Cette sous-composante s’exprime subtilement. Dans l’extrait suivant, je venais 
de me réguler en faisant le choix de ne pas faire une liste de choses dont j’aimerais 
parler à ma rencontre de groupe de soutien professionnel. Je voulais faire confiance à ce 
que je ressentirais à ce moment-là. Ensuite, j’ai réfléchi à mon attitude par rapport à 
cette rencontre de groupe de soutien et celle que j’avais choisi d’adopter dans mes 
séances de psychothérapie : me faire confiance et lâcher-prise.  
Pour ce soir, je n’ai finalement pas envie de me faire une liste, car je me 
connais, si cette liste est menée par la peur d'oublier quelque chose 
d'important, je vais être collée à ma liste, rigide, moins présente aux autres 
et par le fait même, moins présente à moi-même. Tandis que si j’y vais 
avec ce qui est là, en moi, au moment présent, je fais de la place à ce qui 
est essentiel et j'ai beaucoup plus de chance d'être dans le moment présent. 
Même chose pour mes rencontres de psychothérapie… 
 
 
Réfléchir au lien entre mon attitude par rapport à mon groupe de soutien et mon 
attitude par rapport à mes séances de psychothérapie m’a conduite à ressentir une plus 
grande confiance en moi et un lâcher-prise. Cette réflexion et cette consolidation (qui 
Figure 6. Les perceptions transcendantes, en peinture. 
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sera abordée dans la section sur le troisième volet de ma conscience réflexive) ont été 
suivies de perceptions transcendantes et sont illustrées par les deux phrases qui suivent 
l’extrait précédent dans mon journal de pratique : « Confiance, lâcher-prise et 
acceptation de l’incertitude comme une force de la vie, une danse entre les opposés pour 
atteindre l'équilibre et non un équilibre déjà trouvé et qui se rigidifie… Hum… Ça fait 
du bien… » 
 
Un autre extrait illustre la dimension transcendante de mon processus de 
réflexivité. Dans cet extrait, je rapporte mes réactions par rapport au processus d’écriture 
et au vécu par rapport à un client que je viens de rencontrer.   
Je me sens dans un espace un peu au-delà de la réalité dans ce processus 
d'écriture, comme si je peux aller encore plus « méta » et à un niveau 
moins tangible et c’est d'ailleurs ce que me fait vivre la rencontre avec ce 
client, cette personne... Je connecte avec lui, à un autre niveau que 
seulement terrestre, que seulement rationnel, réel... C'est aussi une 
rencontre d'âmes et de cœurs qui me dépasse... Qui est plus grande que 
nous... 
 
 
Les expressions « un espace un peu au-delà de la réalité » et « aller à un niveau 
moins tangible » évoquent le caractère transcendant de mon vécu. « Une rencontre 
d’âmes et de cœur » suggère l’idée de sentir un contact spirituel avec ce client.  
 
Les deux dernières composantes de ma conscience réflexive, les choix et la 
régulation seront maintenant présentées. Les extraits les illustrant seront également tirés 
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de la page de mon journal de pratique, cités au début de la présentation du premier volet 
de ma conscience réflexive (voir p. 86 à 88).  
 
Les choix. Les choix consistent à trancher, à faire une sélection entre diverses 
possibilités. Faire un choix me responsabilise par rapport au résultat de ma réflexivité 
dans mes actions ultérieures. Les choix occupent un rôle essentiel dans ma démarche de 
conscience réflexive. Ils sont des actes volontaires. Des actes réactifs plutôt que choisis 
peuvent aussi résulter de mon processus de réflexivité. Toutefois, ce n’est pas ce type de 
choix qui a été observé et étudié dans ma recherche, puisque mon intérêt de connaitre 
comment est-ce que je vis la conscience réflexive dans ma pratique de psychothérapie, 
m’a plutôt amenée à observer mes actes volontaires de choix, plutôt que mes actes non 
volontaires.  
 
Je donnerai deux exemples des choix que j’ai faits dans l’extrait d’une page et 
deux autres qui concernent un autre moment de conscience réflexive. Tout d’abord, 
lorsque je pensais à la manière dont j’allais préparer ma prochaine rencontre et à l’état 
dans lequel je désirais être, j’ai choisi une direction en affirmant ceci : « Je connais la 
thématique centrale à travailler avec ce client, alors je vais danser avec lui! ». Pour moi, 
« danser » avec lui signifiait que je choisissais de m’ajuster à son rythme, son état, ses 
préoccupations, tout en guidant la rencontre vers nos objectifs et mes intentions 
cliniques. Par la suite, dans mon journal de pratique, j’ai réaffirmé mon choix de me 
faire confiance dans ma capacité à suivre le client. Ce choix s’est exprimé ainsi : « Je 
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veux plonger dans le vide. » Encore une fois, l’utilisation d’une métaphore, « plonger 
dans le vide » sans savoir nager, exprime mon choix de lâcher prise malgré ma peur de 
ne pas être capable de le faire. 
 
Le processus même d’écriture de mon journal de pratique illustre plusieurs 
moments de choix. Dans l’extrait qui suit, j’ai choisi d’arrêter momentanément de 
répondre aux questions de mon canevas investigatif, pour rédiger l’ordre du jour de ma 
séance avec un client : « Je m’arrête et j'inscris un plan pour la prochaine rencontre. ». 
J’ai choisi de m’occuper de qui occupait mon esprit, pour ensuite revenir à l’écriture de 
mon journal de pratique. Cet autre extrait illustre comment, en prenant conscience de 
certains indicateurs comme la faim, la fatigue et les contraintes de mon horaire, j’ai 
choisi d’arrêter d’écrire.  
J'aurais aimé aller un peu plus loin dans l’écriture de mon journal, mais en 
même temps, j'ai faim et je suis un peu fatiguée. J'ai deux rencontres qui 
s'en viennent bientôt, alors je décide de m’arrêter. De toute façon, je suis 
certaine que j’ai dit l’essentiel, même si je ne me relis pas tout de suite. 
J'ai dit l’essentiel et je m’arrête au bon moment! Ça aussi c'est un grand 
apprentissage que j’ai à faire! Saisir l’essentiel et m'arrêter au bon 
moment... 
 
Ma réaction première était de continuer à écrire afin de répondre à toutes les 
questions de mon canevas investigatif. Or, cette réaction, guidée par mon sens de 
responsabilisation et mes traits perfectionnistes, aurait été un acte réactif, tel que 
présenté dans la description de mes choix, plutôt que le choix délibéré et conscient que 
j’ai fait en toute connaissance de cause. 
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La régulation. Je disais, un peu plus haut, que faire un choix me responsabilise 
par rapport au résultat de ma réflexivité dans mes actions ultérieures. Ces actions 
concernent justement la régulation. Cette composante constitue l’aboutissement de mon 
processus de conscience réflexive. Me réguler consiste à m’ajuster envers un client ou 
envers moi-même. Voici un extrait se rapportant à l’exemple donné initialement qui 
illustre ma régulation et qui sera analysé ensuite. 
Ça, c’est quelque chose qui me caractérise et qui me préoccupe quand ça 
se produit dans ma vie… Ma suresponsabilité... J'aimerais mieux définir 
ce trait afin de ne faire que ce qui est juste et suffisant, en ayant confiance 
que ce qui doit arriver va arriver… Mais c'est tellement glorifiant de 
surprendre quelqu'un avec une belle surprise, avec un service, une 
proposition, etc. Mais en même temps… Des fois, je trouve que je fais de 
l’ingérence… Thématique à explorer… […] 
 
Tiens, je m’arrête. Une partie de moi a envie de faire une liste des thèmes 
que j’aimerais aborder à la rencontre de ce soir, mais cette partie est 
menée par la peur plutôt que par la confiance, l’envie ou le plaisir…  
 
 
Dans l’exemple précédent, j’ai fait une pause, identifiée par le changement de 
paragraphe. J’ai arrêté quelques instants mon écriture pour porter mon attention sur une 
partie de moi qui était préoccupée par la façon dont je me préparerais à ma rencontre de 
groupe de soutien professionnel. Ce mouvement d’aller et retour vers mes pensées 
illustre l’ajustement qui caractérise ma régulation. À l’aide de mes cognitions, j’ai 
exploré un thème afin d’y donner un sens et de m’ajuster en fonction de celui-ci. Puis, 
lorsque mon attention a été captée par autre chose (mon envie de faire une liste), j’ai 
exploré cette « autre chose » par un choix conscient. Je me suis donc régulée en suivant 
le mouvement de mes pensées et de mon attention.   
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Dans le prochain exemple, ma régulation est représentée par la rédaction de mes 
dossiers professionnels après une séance psychothérapeutique.  
J'ai pris une collation et j’ai rédigé ma note. Rédiger mes notes, ça me fait 
tellement de bien. Mes notes me servent à penser à la prochaine rencontre 
et à me faire un plan. Je reviens sur l’ensemble de la rencontre et ça me 
permet de « boucler », de fermer la rencontre et de me sentir en paix avec 
le client.  
 
 
Écrire mes notes professionnelles est un exemple d’une action servant à me 
réguler. Elle consiste à revenir sur les actions que j’ai posées, en déduire le plan de mes 
prochaines rencontres et à m’occuper de mon ressenti par rapport au client. De plus, 
lorsque ma régulation fait partie d’une routine, comme c’est le cas pour mes notes 
professionnelles que je dois rédiger à chaque séance, elle me permet d’avoir des points 
de repère. À ce sujet, voici ce que j’ai écrit dans mon journal de pratique : « s’il y a 
quelque chose qui déborde en rédigeant mes notes, je peux avoir un bon indice qu’il se 
passe quelque chose en moi ou dans la relation ». J’utilise le terme déborder en 
référence à du contenu émotionnel qui ne concerne pas ma note. 
 
Me réguler, je le rappelle, consiste à m’ajuster à la suite de l’ensemble des 
composantes de mon processus de conscience réflexive. Toutefois, ma régulation ne 
consiste pas uniquement à poser des actions. Elle peut aussi consister à inhiber une 
action, ce qui est parfois plus approprié que l’action elle-même. C’est pourquoi cette 
composante comprend à son tour, deux sous-composantes : l’action et l’inhibition de 
l’action, telles qu’illustrées dans la Figure 7 présentée à la page 109. La sous-
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composante de l’action se rapporte aux agissements que j’effectue, tandis que la sous-
composante de l’inhibition de l’action se rapporte au fait de me contenir. Cette dernière 
est une faculté tout aussi importante que l’action. Il est également juste de dire que ces 
deux sous-composantes, quoiqu’étant des entités dichotomiques, ne le sont pas en 
réalité. Elles sont plutôt complémentaires et peuvent exister en même temps, au sein 
d’un seul processus de régulation. Cette complémentarité sera abordée dans les 
exemples qui suivent. 
 
Afin de tenir compte de cette complémentarité, l’action et l’inhibition de l’action 
sont représentées par les deux cercles concentriques constituant le diagramme de Venn à 
l’intérieur de la régulation (voir Figure 7).  
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L’action. Cette sous-composante se rapporte aux agissements que j’effectue dans 
un but de me réguler. L’action est ce qui me permet de réaliser une volonté qui m’anime, 
elle est la manifestation de cette volonté. Dans le contexte de ma conscience réflexive, 
ces agissements sont non seulement des actes concrets et visibles (p. ex., me lever, 
manger et écrire), mais aussi des actes invisibles (p. ex., me questionner, me rassurer et 
m’encourager). 
Figure 7. La régulation. 
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Tout d’abord, des exemples d’actions visibles accomplies dans le but de me 
réguler sont illustrés dans mon journal de pratique. Dans un extrait, je notais ce que 
j’avais fait de particulier avant de m’asseoir pour écrire : « Boucler mes dossiers, ma 
paperasse, manger et aller aux toilettes. Me mettre disponible à ma période d'écriture! ». 
Ces actions ont été accomplies dans le but de « me mettre disponible », de me réguler 
afin d’orienter mon énergie sur cette tâche.  
 
Ensuite, l’extrait qui a servi à illustrer ma régulation sera repris, afin d’illustrer 
deux actions invisibles que j’ai réalisées dans ce contexte. L’une de mes actions a 
consisté à m’intéresser au trait de caractère qui a retenu mon attention, soit ma tendance 
à prendre des responsabilités qui ne me reviennent pas. Je m’y intéresse à travers le 
questionnement suivant : « Mais c'est tellement glorifiant de surprendre quelqu'un avec 
une belle surprise, avec un service, une proposition, etc. Mais en même temps… Des 
fois, je trouve que je fais de l’ingérence… » À la suite de cette phrase, ma deuxième 
action a consisté à m’intéresser à ce qui m’a intérieurement poussée à arrêter d’écrire : 
une émotion de peur.  
Une partie de moi a envie de faire une liste des thèmes que j’aimerais 
aborder à la rencontre de ce soir, mais cette partie est menée par la peur 
plutôt que par la confiance, l’envie ou le plaisir…  
 
Au tout début de cette section, j’ai expliqué que les différentes composantes de 
ma conscience réflexive sont présentées de façon distincte et selon une séquence 
chronologique à des fins de description seulement. J’ai également précisé que cette 
séquence n’est que théorique, car l’auto-observation de ma conscience réflexive m’a 
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amenée à comprendre que ces composantes sont plutôt des phénomènes intégrés les uns 
aux autres et faisant partie d’un mouvement subtil qui se déroule rapidement. D’ailleurs, 
c’est pour cette raison que j’ai utilisé les cercles concentriques pour illustrer les six 
composantes de ma conscience réflexive. Chaque composante est indissociable des 
autres et le rapprochement entre mes cognitions et les actes invisibles de ma régulation 
en est un exemple. Dans les deux extraits précédant qui présentaient des processus de 
régulation, j’ai observé que mes cognitions participaient à ces derniers. 
 
L’inhibition de l’action. La sous-composante de l’inhibition de l’action, quant à 
elle, se rapporte au fait de me contenir. Dans un autre extrait, j’étais en train de me 
questionner sur ma tendance à me surresponsabiliser et j’ai écrit « thématique à 
explorer… » En écrivant cette phrase, j’ai mis un terme à ma réflexion et je l’ai reportée 
à plus tard. Cela constitue un premier exemple d’inhibition de l’action : contenir le flot 
de ma pensée. Deuxièmement, j’ai arrêté d’écrire pour quelques instants (« Tiens, je 
m’arrête. »). J’ai donc contenu mon geste d’écrire. Troisièmement, plutôt que de faire 
une liste de thèmes pour répondre à la peur que j’éprouvais, j’ai choisi d’inhiber cette 
action et de me faire confiance au sujet de la rencontre.  
 
Je disais plus haut qu’une action peut être « invisible », paradoxalement, 
l’inhibition de mon action peut être « visible ». S’arrêter d’écrire est observable. D’autre 
part, cet extrait démontre le caractère non linéaire de mon processus de conscience 
réflexive. Dans la réalité, l’inhibition de mon action (m’arrêter d’écrire) a 
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nécessairement précédé la prise de conscience que je m’étais arrêtée. En d’autres mots, 
pour que je sois en mesure d’écrire que je m’étais arrêtée, il fallait que je me sois déjà 
arrêtée au préalable. L’inhibition de mon action a donc précédé ma conscience.  
 
Un dernier extrait servira à illustrer l’inhibition de mes actions. Cette fois-ci, il 
s’agit d’une action que j’ai inhibée pour me préparer à l’écriture de mon journal de 
pratique. Après avoir réalisé une séance de psychothérapie : « j’ai inhibé mon goût, mon 
envie d’aller lire mes courriels, car je sais que cela pourrait me défocusser et être un 
exutoire pour ne pas entamer mon travail d’écriture. ».  
 
Jusqu’ici, chacun des aspects du premier volet de ma conscience réflexive a été 
décrit et illustré. Comme annoncée plus haut, l’une des sous-composantes de la 
réflexivité, les perceptions transcendantes (voir Figure 4), sera approfondie afin d’en 
décrire ses sept caractéristiques. Dans le cadre de ma recherche, les perceptions 
transcendantes représentent une dimension qui rejoint une de mes caractéristiques 
personnelles, soit la place importante que j’accorde à la spiritualité dans ma vie. De plus, 
mon intérêt de les décrire davantage s’explique par le fait qu’elles sont moins connues et 
moins documentées que les autres composantes de la réflexivité (les cognitions, les 
émotions et les sensations physiques).  
 
Les caractéristiques des perceptions transcendantes. Je rappelle que la 
réflexivité est ce qui survient à l’intérieur de moi, au contact de l’objet sur lequel mon 
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attention est portée et que ce traitement de mon vécu se fait activement au moyen de 
quatre sous-composantes : les cognitions, les émotions, les sensations physiques et les 
perceptions transcendantes. Les perceptions transcendantes, telles que je les ai observées 
dans ma pratique, sont une forme de perception qui m’indique que je sens quelque chose 
d’abstrait et de transcendant. Les perceptions transcendantes correspondent à 
l’expérience subjective que je vis au niveau de mon âme, si je puis dire. Lorsque je les 
éprouve, elles me mettent en contact avec ma foi, c’est-à-dire avec mon adhésion à un 
idéal qui me dépasse. Cet idéal correspond à la certitude que j’ai, qu’il existe un ordre 
cohérent des choses, un ordre qui est plus grand que ma volonté. Les perceptions 
transcendantes m’amènent à comprendre les choses autrement; d’un autre point de vue 
qu’intellectuellement, émotionnellement ou physiquement. Lorsque je suis en connexion 
avec ce qui est plus grand que moi, j’ai un regard et une écoute différente de moi-même 
et de l’autre; je me retrouve dans une autre posture. De cette nouvelle posture, je suis en 
réflexivité à partir de mes perceptions transcendantes.  
 
Dans le processus de conscience réflexive que j’ai observé, j’ai vécu de 
nombreuses perceptions transcendantes. Toutefois, lorsqu’elles se présentaient, il m’était 
difficile de saisir ces sensations. Plus particulièrement, durant la dernière séance d’un de 
mes suivis psychothérapeutiques, j’ai senti plusieurs sensations que j’étais incapable de 
reconnaitre ni même de m’expliquer. Tout de suite après la séance, j’ai rapporté ces sensations 
dans mon journal de pratique. Par contre, lors de mon analyse, ce que j’avais écrit ne me 
permettait pas de bien saisir ce type de sensations. Je parlais, par exemple, « de mes 
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intuitions », « de mon être branché sur le canal naturel », « d’une impression d'amour 
inconditionnel ou de confiance absolue », de « la confiance que je ne pouvais pas me 
tromper, car il n'existe pas d'erreurs, tout n’est qu’expériences et chemins... ». J’ai 
également rapporté que je me sentais « dans la poésie » en écrivant.   
 
Un entretien d’explicitation centré sur le vécu et qui a été décrit dans la section 
portant sur la collecte des données a été réalisé dans le but d’aborder toute la richesse de 
cette sous-composante. Cet entretien, inspiré de la technique de Vermersch, a été 
particulier tant dans sa forme que dans son contenu. Deux intervieweurs m’ont 
questionnée afin de révéler mon vécu cognitif, émotionnel, corporel et sensoriel relié 
aux perceptions transcendantes que j’ai éprouvées durant ce moment de conscience 
réflexive. Dans une position de parole incarnée, c’est-à-dire une parole qui est au cœur 
du vécu de la personne qui parle, j’ai été invitée à recourir, entre autres, aux images, aux 
formes et aux couleurs que j’imaginais. Dans ce contexte, chaque mot a été prononcé au 
moment où il se manifestait dans mon esprit, un peu comme s’il s’agissait d’un rêve que 
je décrivais au fur et à mesure que je le vivais. Comme il a été décrit plus haut, les 
intervieweurs ont pu s’assurer de la position de parole incarnée que j’avais adoptée, par 
certains indicateurs verbaux et non verbaux (modification de la prosodie, regard dans le 
vide, utilisation du « je », augmentation des moments de silence et usage de métaphores 
ou d’expressions inhabituelles). Ces indicateurs sont présents dans les extraits qui seront 
présentés plus loin pour illustrer ces caractéristiques. L’entretien s’est terminé lorsque 
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j’ai eu le sentiment d’être allée au bout de ce que je pouvais dire à propos des 
perceptions transcendantes vécues dans ce moment de conscience réflexive.  
 
Cette description m’a permis, en cours d’analyse, de déterminer les sept 
caractéristiques qui définissent mes perceptions transcendantes. Ces perceptions sont 
unificatrices, impliquantes, désidentifiées, mouvantes, spontanées, agréables et entières. 
Dans ce qui suit, ces sept caractéristiques seront, tour à tour, décrites et illustrées.  
 
Les caractéristiques de mes perceptions transcendantes sont représentées dans le 
diagramme de Venn présenté à la page suivante (voir Figure 8). En se déplaçant selon 
les aiguilles d’une montre, chacune des caractéristiques est symbolisée par un cercle, 
partant du haut pour unificatrices, jusqu’à la septième, entières.  
  
 
Figure 8. Les caractéristiques des perceptions transcendantes. 
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Unificatrices. En premier lieu, j’ai observé que les perceptions transcendantes 
sont unificatrices. Lorsque je les sens, je me sens unifiée à deux niveaux : en moi et avec 
mon environnement. D’une part, ces perceptions réunissent en moi, certaines de mes 
cognitions, de mes émotions et de mes sensations physiques qui pouvaient s’opposer ou 
diverger les une des autres avant que je ne ressente de perceptions transcendantes. Par ce 
caractère unifié, j’expérimente donc une certaine absence de dualité dans mon processus 
de conscience réflexive. D’autre part, j’ai le sentiment d’être unie avec mon 
environnement, c’est-à-dire avec ce qui est plus grand que moi. 
 
Dans le prochain extrait, je décrivais comment je percevais les perceptions 
transcendantes faisant partie de mon processus de conscience réflexive dans ces mots : 
« cette sensation d’être connectée avec plus grand que moi ». Un des intervieweurs m’a 
alors demandé, en reprenant mes mots : « Lorsque tu écris, qu'est-ce que cette sensation 
t’insuffle? » Et j’ai répondu « un alignement ». L’intervieweur a poursuivi en me 
demandant « Qu'est-ce qui est aligné? » et j’ai répondu : 
Ce qui est aligné, c'est mon esprit, mon cœur, mon corps et la réalité aussi, 
c’est-à-dire ce qui est tangible autour de moi; les événements qui ont pu se 
passer avec mon client ou les événements qui s’en viennent… Je ne sais 
pas exactement, les choses, l'ordre des choses, les choses qui se passent, la 
réalité autour de moi… 
 
 
Dans l’exemple précédant, j’ai senti que mon esprit (mes cognitions), mon cœur 
(mes émotions), mon corps (mes sensations physiques) étaient des complémentarités qui 
formaient une unité que j’ai appelée « alignement ». J’ai également senti que j’étais unie 
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à mon environnement (« les événements ») et à ce qui est plus grand que moi (« l’ordre 
des choses »). 
 
Dans un autre extrait, j’utilise aussi les mots suivants pour décrire l'effet d’être 
unie avec ce qui est plus grand que moi : « c’est une résonnance très vaste... une 
résonance qui englobe vraiment large, vraiment grand... ». Lorsque je parle de 
résonnance, je fais référence à mon processus de réflexivité qui, par le biais des 
perceptions transcendantes unifiées, agit sur moi comme le ferait un miroir qui réfléchit 
ce qui est devant lui. Dans cette métaphore, ce qui est plus grand que moi est réfléchi par 
le miroir de ma réflexivité (résonnance), au moyen de mes perceptions transcendantes. 
Puisque ces dernières sont unifiées, elles me font sentir mon alignement avec ce qui est 
plus grand que moi.   
 
Mouvantes. En deuxième lieu, j’ai observé que les perceptions transcendantes 
que j’éprouve dans mon processus de conscience réflexive sont mouvantes, comme dans 
l’exemple suivant.  
J’avance. Je ne suis pas stoppée, je ne sens pas d’immobilité. Je ne sens 
pas le serrement qui vient avec l’immobilité. Tout est fluide. Les choses 
[mes perceptions transcendantes] vont toutes seules… 
 
 
Ce mouvement semble équilibré : « Je ne sens pas de déséquilibre. Je ne sens pas 
que quelque chose déborde, prend trop de place ou moins de place... Mais je sens un 
mouvement ». Il n’est pas chaotique : « Ça bouge sans s’entrechoquer. Les choses [mes 
118 
perceptions transcendantes] se croisent, mais ne font pas des nœuds ensemble ». 
Finalement, par la référence que je fais à l’alignement (alignement dont j’ai parlé dans la 
section précédente sur l’unification), j’ai observé que ce mouvement possède une 
direction. 
Quand je sens cela [mes perceptions transcendantes], je sens que ça 
continue à avancer et que c'est toujours aligné. Le mouvement fait partie 
de ce qui est aligné. Comme s’il y avait une roue ou bien quelque chose 
qui avance...  
  
 
Impliquantes. En troisième lieu, les perceptions transcendantes sont 
impliquantes. Lorsque j’éprouve ce type de perceptions dans mon processus de 
conscience réflexive, j’observe que je sens deux choses qui peuvent paraitre 
contradictoires, mais qui se complètent dans cette expérience. Je me sens engagée et 
concernée, tout en ayant le sentiment que ce que je fais n’est pas un acte qui émane 
uniquement de ma volonté. Le caractère impliquant de mes perceptions transcendantes 
illustre que celles-ci ne sont pas guidées par une volonté au sens premier du terme, mais 
plutôt par un mouvement d’acceptation de ce qui est. Le « je » que j’emploie pour 
décrire cette caractéristique n’est plus tout à fait le même que lorsque je l’emploie pour 
dire que « je suis en train d’écrire », par exemple. Cette distinction sera davantage 
expliquée dans la prochaine section qui portera sur la désidentification.   
 
Dans l’extrait qui suit, je décris les perceptions transcendantes que j’ai senties 
durant la séance de psychothérapie qui a servi à l’entretien d’explicitation du vécu : « Ce 
n'est pas quelque chose [mes perceptions transcendantes] que je trouve beau à l'extérieur 
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de moi. Ce n’est pas non plus quelque chose qui appartient juste à moi. C'est une chose à 
laquelle je prends part ». L’expression « prendre part » illustre mon engagement à vivre 
cette expérience. J’éprouve ces sensations et je consens également à y participer.  
 
Dans un deuxième extrait, je décris l’aspect impliquant que je sens en écrivant 
dans mon journal de pratique : « C’est comme si la demande d'écrire arrive de 
l'extérieur, mais c'est moi qui accepte d'écrire ». Ce dernier exemple illustre que cette 
sensation ne vient pas uniquement de moi. Je ne suis pas l’initiatrice de ce mouvement. 
Je suis engagée et concernée par le geste d’écrire, mais ce geste n’est pas un acte 
totalement volontaire. Le mot « acceptation » dont je parle dans mon journal de pratique 
souligne qu’une partie de moi a pris part à la décision d’écrire; une décision qui n’est 
pas résignée, mais qui est impliquée. 
 
Désidentifiées. En quatrième lieu et dans le même ordre d’idées, les perceptions 
transcendantes sont désidentifiées. À la différence de mes cognitions, de mes émotions 
ou de mes sensations physiques que je vis comme des expériences personnelles, ce type 
de sensations me renvoie à une expérience de « non-soi ». Les perceptions 
transcendantes que j’ai observées m’amènent dans un état d’être qui transcende la 
définition que j’ai habituellement de moi et qui transcende la façon dont je me conçois.  
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Dans le prochain extrait, j’étais au cœur de l’entretien d’explicitation centré sur 
mon vécu et j’expliquais comment je me sentais lorsque j’éprouvais des perceptions 
transcendantes.  
Je me sens libre, je ne me sens plus tout à fait Karine comme je la conçois. 
Pour l’instant, je vais juste être capable de dire ce que ce n'est pas. Ce 
n’est pas une Karine mère, ce n’est pas une Karine étudiante, ce n'est pas 
une Karine thérapeute, ce n'est pas une Karine avec telle ou telle valeur... 
Ce n’est même pas Karine en fait. 
 
 
À ce moment, un des intervieweurs m’a demandé : « Alors lorsque tu ne perçois 
plus Karine, qu’est-ce que tu perçois? » et j’ai répondu que je percevais seulement une 
onde. Ensuite, j’ai décrit cette onde en terme de présence : « Cette présence qui était là, 
avec moi, qui est moi, mais pas tout à fait moi. Presque comme si c'était elle qui écrivait. 
Je sais que c'est Karine qui écrit, mais cette présence insuffle quelque chose. » 
L’apparition de cette « onde », de cette « présence » lorsque je suis en contact avec mes 
perceptions transcendantes illustre l’expérience de « non-soi » qu’est la 
désidentification.  
 
Spontanées. En cinquième lieu, les perceptions transcendantes sont spontanées. 
Elles émergent d’une impulsion qui s’exécute d’elle-même. Lorsque je les sens, je suis 
prise d’un élan qui m’emporte. 
 
Dans le prochain extrait, j’expliquais comment, après cette dernière séance 
psychothérapeutique, j’en suis arrivée spontanément à écrire une série de mots-clés 
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comme conclusion de mon journal de pratique. Ces mots résumaient l’expérience vécue 
durant la séance.    
Au début, je ne voyais pas les mots-clés au loin, dans mon champ de 
vision. Tout à coup, ils me sont apparus. J’en ai vu un, juste là! Puis un 
autre et un autre! C'est comme si je les récoltais au fur et à mesure qu'ils 
poussaient. 
 
 
Dans cet extrait, j’ai utilisé une métaphore concernant quelque chose qui pousse 
et que je récolte au fur et à mesure pour illustrer le caractère spontané des perceptions 
transcendantes. Pour comprendre la métaphore que j’avais en tête au moment de la 
nommer, il suffit de s’imaginer un dessin animé du célèbre héros Bugs Bunny dans 
lequel des carottes prêtes à être récoltées sortent brusquement de la terre. Aussitôt 
sorties, le célèbre lapin les attrape une à une pour les croquer, comme j’ai attrapé un à 
un, les mots qui me sont venus à l’esprit.    
 
Cet extrait démontre comment les perceptions transcendantes sont une 
expérience qui me prend parfois par surprise et amène mon processus de conscience 
réflexive à prendre un chemin différent de ce que j’aurais pu m’imaginer en me fiant 
uniquement à mes cognitions, mes émotions ou mes sensations physiques.  
 
Agréables. En sixième lieu, les perceptions transcendantes sont agréables. Un 
caractère plaisant se dégage de tous les extraits qui illustrent mes perceptions 
transcendantes. Voici deux extraits où j’expose le caractère agréable de ces sensations : 
« Être en contact avec [mes perceptions transcendantes], c'était bon. Ça goûtait bon. » 
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« J’aime beaucoup être en contact avec [mes perceptions transcendantes], alors c’est sûr 
que je m'amuse à écrire là-dessus. ». Dans un autre extrait, un des intervieweurs m’a 
demandé d’utiliser des images et mes ressentis corporels pour décrire mes perceptions 
transcendantes et j’ai répondu : « C'est bon, c’est lumineux! C'est un bien-être profond 
de bord en bord! C’est plein d'amour! De l'amour partout! C'est ça qui est doux! C'est ça 
qui fait que c'est doux, partout! » Mes perceptions transcendantes sont si agréables 
quand je les expérimente, que je les ai présentées comme des manifestations de bien-
être, d’amour et de douceur dans cet extrait.  
 
J’ai observé que même si mes perceptions transcendantes sont agréables à vivre, 
elles ne découlent pas nécessairement d’expériences agréables. Par exemple, les extraits 
précédents proviennent tous d’une séance dans laquelle j’ai eu à réévaluer l’état 
dépressif du client. Il se sentait de plus en plus dépressif depuis les dernières semaines et 
nous étions à la dernière rencontre du suivi. Je devais choisir le meilleur plan 
d’intervention pour lui et juger de l’aide dont il pourrait avoir besoin après notre suivi. 
J’étais donc préoccupée et légèrement inquiète en commençant cette séance. Toutefois, 
malgré cet état inconfortable dans lequel je me trouvais, mes perceptions transcendantes 
correspondaient à un état de bien-être profond. 
 
Entières. En septième et dernier lieu, j’ai pu observer que les perceptions 
transcendantes sont entières. Avec cette caractéristique, j’expérimente la complétude. 
Lorsque je parlais, plus haut, du caractère unifié de mes perceptions transcendantes, 
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j’expliquais que ces sensations ont la capacité de réunir en un seul tout, certaines de mes 
cognitions, de mes émotions et de mes sensations physiques qui pouvaient s’opposer ou 
diverger les une des autres. Mes perceptions transcendantes semblent unifier et contenir 
toutes les dimensions de mon être, allant jusqu’à ce qui dépasse mon être. Je les sens 
comme pouvant contenir tout. Grâce à elles, je me sens en contact avec tout. Et, ce 
contact me donne le sentiment d’un plein et d’un vide, comme si je n’étais plus moi, 
mais une partie de l’univers. Je sens également mes perceptions transcendantes comme 
un contenant qui comporte en lui toutes les possibilités, comme l’illustre l’extrait 
suivant : « C'est plein, mais c’est vide. Il y a de l’espace en tout cas ». Également, la 
réponse à une question qui m'a été posée par un des intervieweurs qui me demandait de 
décrire ce que je voyais devant moi pendant que j’éprouvais des perceptions 
transcendantes résume bien cette caractéristique : « Il y a... Je ne sais pas... Il y a du... 
vide… la possibilité de tout ».  
 
Mes perceptions transcendantes sont entières, mais c’est comme si elles 
contenaient aussi ce qui n’existe pas; comme si, à travers elles, j’étais en contact avec 
une dimension intemporelle de la vie. Je les conçois comme un potentiel absolu (« la 
possibilité de tout »). Cette « possibilité de tout » est également représentée par 
« l’essence de la vie » dans l’extrait suivant. Lorsque je décrivais cette caractéristique, 
entière, j’ai dit : « Je suis dans un espace vaste. Un espace plein, unificateur, connecté à 
l'essence de la vie, à ce qui vit ». En d’autres mots, le potentiel de la vie, avec un grand 
V. Je sais que logiquement, rien ne peut contenir ce qui n’existe pas encore. Toutefois, 
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lorsque je les éprouve, mes perceptions transcendantes m’amènent à percevoir les choses 
d’un autre point de vue qu’intellectuellement. Je les perçois par des sens 
« métaphysiques », qui dépassent mon individualité. Je sens alors la complétude de mes 
perceptions transcendantes comme des possibilités qui incluent ce qui n’existe pas 
encore, ce que je ne connais pas ou ce pour quoi je n’ai pas encore de mots.  
 
Pour terminer, la complétude ressentie au travers des perceptions transcendantes 
ne marque pas une finalité. Ce n’est pas parce que je parle d’une sensation entière 
qu’elle est une fin en soi. Au contraire, je vis mes perceptions transcendantes comme un 
souffle. « Ce n’est pas une fin, c'est un point d'appui, un temps de repos ». En ce sens, 
elles sont en continuité, elles n’ont ni début ni fin. Elles s’insèrent dans un souffle de vie 
dans lequel j’ai le sentiment de faire partie. Elles s’intègrent à mes cognitions, mes 
émotions et mes sensations physiques pour créer un tout qui me donne des informations 
dans mon processus de conscience réflexive, au moyen de ma réflexivité. 
 
Pour conclure cette section portant sur les sept caractéristiques des perceptions 
transcendantes, je rapporterai un extrait qui illustre, en deux phrases, les six premières 
caractéristiques qui viennent d’être présentées. En effet, c’est dans la section portant sur 
la réflexivité que j’ai parlé la toute première fois des perceptions transcendantes. Je les ai 
alors illustrées par un extrait dans lequel je réfléchissais au lien entre mon attitude par 
rapport à mon groupe de soutien professionnel et mon attitude par rapport à mes séances 
de psychothérapie. Cette réflexion m’a conduite à ressentir une plus grande confiance en 
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moi et un lâcher-prise, et a été suivie de perceptions transcendantes que j’ai illustrées par 
les deux phrases suivantes : « Confiance, lâcher-prise et acceptation de l’incertitude 
comme une force de la vie, une danse entre les opposés pour atteindre l'équilibre et non 
un équilibre déjà trouvé et qui se rigidifie… Hum… Ça fait du bien… »  
 
Premièrement, le caractère unificateur est présent dans la « danse entre les 
opposés » que j’ai ressentie. Dans cette « danse », la confiance et l’incertitude se sont 
unifiées dans une seule et même sensation. Deuxièmement, le caractère mouvant est 
également présent dans cette « danse ». La tension qui se crée « entre les opposés pour 
atteindre l’équilibre » provient d’un mouvement qui possède une direction (« atteindre 
l’équilibre »). Troisièmement, le caractère impliquant est illustré dans le mot 
« acceptation ». Comme je le disais dans la section portant sur le caractère impliquant de 
mes perceptions transcendantes, celles-ci sont guidées par un mouvement d’acceptation 
de ce qui est. Ce mot (« acceptation ») souligne également que j’ai pris part à ma 
décision d’accueillir l’incertitude et tout ce qui vient avec cette émotion. 
Quatrièmement, la désidentification se retrouve dans la forme de mon discours. Dans ces 
phrases, je n’utilise pas le « je ». C’est plutôt comme si une partie de moi parlait à une 
autre partie de moi. Seule la dernière est écrite avec une parole plus incarnée (« Hum… 
Ça fait du bien… »). Cinquièmement, le caractère spontané est représenté par 
l’ensemble de l’extrait. En effet, après avoir réfléchi à mon groupe de soutien 
professionnel et à mes séances de psychothérapie, j’ai spontanément écrit ces deux 
phrases. Pour utiliser une image, l’impulsion qui m’a amenée à écrire ces deux phrases 
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est comparable aux « pop-up » qui s’ouvrent dans l’écran de notre ordinateur pendant 
que nous naviguons sur internet. Dans ce même ordre d’idée, l’écriture de ces deux 
phrases est également un acte qui n’émane pas uniquement de ma volonté, comme le 
suggère le caractère impliquant de mes perceptions transcendantes. Sixièmement, le 
caractère agréable est illustré par la dernière phrase de l’extrait : « Hum… Ça fait du 
bien… » En effet, on peut s’imaginer que le « Hum » représente ce que l’on dirait en 
goûtant à un bon plat ou en savourant un gâteau qu’on aime : l’expression d’une douce 
jouissance. Par ailleurs, cet extrait ne rend pas compte du caractère entier de mes 
perceptions transcendantes. 
 
Le portrait complet du premier volet. Ceci conclut la présentation du premier 
volet de ma conscience réflexive. Un portrait d’ensemble est présenté à la page suivante 
(voir Figure 9). Tout d’abord, ma conscience réflexive porte sur six composantes 
principales : le vécu, la conscience, l’attention, la réflexivité, les choix et la régulation. 
Ensuite, une des composantes, la réflexivité, se fait activement au moyen de quatre sous-
composantes : les cognitions, les émotions, les sensations physiques et les perceptions 
transcendantes; tandis qu’une autre, la régulation, se fait au moyen de deux sous-
composantes : l’action et l’inhibition de l’action. Finalement, une des sous-composantes 
de la réflexivité, les perceptions transcendantes, est caractérisée par des sensations qui 
sont unificatrices, impliquantes, désidentifiées, mouvantes, spontanés, agréables et 
entières. 
 Figure 9. Ce qui compose ma conscience réflexive, portrait d'ensemble. 
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Le deuxième volet : ce qui guide ma conscience réflexive. Cette recherche a 
conduit, je le rappelle, à une description de ma conscience réflexive qui s’organise en 
trois volets principaux (voir Figure 2) : ce qui la compose, ce qui la guide, ainsi que la 
façon dont elle évolue.  
 
Le deuxième volet, ce par quoi ma démarche de conscience réflexive est guidée, 
correspond à une recherche de cohérence. La cohérence, c’est la liaison harmonieuse 
entre les différents éléments qui constituent mon processus de conscience réflexive. Les 
éléments, ainsi liés, possèdent un sens, les uns par rapport aux autres. Dans mon 
processus de conscience réflexive, tout ce qui se passe en moi (ce que je vis, ce que je 
pense, les choses que je fais) est guidé par une recherche de cohérence. Cette dernière 
m’amène à orienter ma démarche de conscience réflexive et chacune de ses 
composantes, vers un accord entre ce que je suis, ce que je sens, ce que je pense et ce 
que je fais. Voici un extrait de mon journal de pratique qui illustre bien la recherche de 
cohérence qui guide mon processus de conscience réflexive. 
J'observe que, par mon processus de conscience réflexive, je cherche à me 
faire du bien. Ce qui guide mon processus semble être la volonté 
d'élucider et d'éclaircir ce que je vis, afin d’atteindre un état de mieux-être 
intérieur. Cela aboutit à une clarté d'esprit, une congruence interne, une 
clarté émotionnelle, une vision compréhensive et aimante de moi-même et 
une sensation de fluidité interne... Ça peut aussi s'opérationnaliser par 
ceci : comprendre ce que j'ai fait, pourquoi je le fais, qu’est-ce que j'aurais 
pu faire autrement, qu'est-ce qui se passe en ce moment dans toutes les 
sphères de ma personne et qui interfère ou non avec mon travail. 
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Comme je l’ai expliqué dans le premier volet, ma conscience réflexive est 
constituée de six composantes (vécu, conscience, attention, réflexivité, choix et 
régulation) et ces composantes sont des éléments liés entre eux dans un ensemble (la 
conscience réflexive). Cet ensemble est lui-même guidé par la recherche d’une 
cohérence à deux niveaux : la recherche d’une cohérence personnelle et d’une cohérence 
professionnelle.  
 
En premier lieu, ma conscience réflexive est guidée par une recherche de 
cohérence personnelle, c’est-à-dire d’un sentiment de profond respect de qui je suis 
comme personne. En deuxième lieu, ma conscience réflexive est guidée par une 
recherche de cohérence professionnelle qui est un sentiment de respect de mes valeurs 
professionnelles, tout en tenant compte des devoirs et des obligations éthiques qui 
encadrent la pratique des psychologues au Québec.  
 
Ces deux types de cohérence ne sont pas présentés dans cet ordre au hasard. En 
effet, la cohérence personnelle englobe la cohérence professionnelle. J’ai choisi de 
présenter ces deux types de cohérence dans cet ordre, compte tenu de l’angle avec lequel 
j’aborde mon processus de conscience réflexive. Je commence par la cohérence 
personnelle, parce que ma conscience réflexive concerne ce qui se passe en moi et pour 
moi. C’est, en quelque sorte, par la cohérence personnelle que tout commence. Dans 
mon processus de conscience réflexive, j’observe que je cherche à m’assurer que mes 
gestes respectent tout d’abord ma personne et ensuite, mes valeurs professionnelles. 
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Toutefois, ces deux types de cohérence sont au service de ma pratique de 
psychothérapie. Ces interrelations seront présentées en détail.  
 
Afin d’illustrer l’interdépendance entre ces deux composantes dans le schéma 
présenté ci-dessous (voir Figure 10), la cohérence personnelle est représentée par le 
cadre extérieur et englobe la cohérence professionnelle qui est représentée par le plus 
petit cadre. 
 
  
LFigure 10. Ce qui guide ma conscience réflexive. 
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La cohérence personnelle. Comme je l’écrivais, la cohérence personnelle est un 
sentiment de profond respect de qui je suis comme personne. En d’autres mots, elle est 
ce qui me pousse à être vraie envers moi-même. Dans mon journal de pratique, j’écris 
que « je suis vraiment honnête et authentique avec moi-même » et que « je ne me joue 
pas de tours ». Cela ne veut pas dire que je sois toujours consciente de tout ou que je ne 
puisse pas faire des actes dissonants, mais que mon processus de conscience réflexive 
est avant tout guidé par une recherche de cohérence personnelle. 
 
Je vis ma cohérence personnelle de façon intime et, quoiqu’elle puisse se 
manifester et être observable par un tiers lorsque j’en suis habitée, elle est avant tout un 
processus intérieur.  
 
Dans le prochain extrait, je décris un moment de conscience réflexive que j’ai 
vécu durant une séance psychothérapeutique. Dans cette séance, le client devait 
compléter un exercice écrit et durant cette période d’attente, j’ai éprouvé un malaise 
intérieur.    
J'ai vu que je me flattais la jambe, que je me replaçais dans ma chaise, que 
je pensais à ma soirée de ce soir… alors ces indices m’ont démontré que 
j'ai besoin de m'occuper de moi. Je le sais, car ce matin, je me suis vue 
avoir envie d'appeler ma mère, de prendre mes courriels et de faire des 
choses pour moi. Je sens que j'ai envie de rire, de jouer, de m’amuser et 
que je suis « confinée » à travailler. Mais ce que j'oublie, c’est que c’est 
une question d’attitude par rapport au travail et que je peux aussi faire ça 
dans mon travail! 
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Quand j’écris « faire ça », cela veut dire : rire, jouer et m’amuser. Et, le terme 
« confiner » que j’emploie de façon ironique réfère à la tendance que je peux avoir à 
considérer que mes activités professionnelles doivent être sérieuses pour être 
rigoureuses. Dans la première partie de cet extrait, je commençais donc à me placer en 
conflit intérieur en considérant que lorsque je suis en dehors de mes activités 
professionnelles, je peux rire et m’amuser; tandis que lorsque je suis dans mon rôle de 
psychothérapeute, je ne le peux pas. Un peu plus loin dans l’extrait, je prends conscience 
de deux besoins, mon besoin d’avoir du plaisir et mon besoin de faire mon travail. Une 
partie de moi se sent « confinée à travailler » et une autre partie de moi sait que je peux 
avoir du plaisir tout en travaillant; que ce n’est qu’une question d’attitude intérieure! 
C’est ma démarche de conscience réflexive guidée par la recherche de cohérence 
personnelle qui m’a amenée à trouver cette attitude intérieure satisfaisante. J’ai tenu 
compte de qui je suis comme personne (celle qui aime s’amuser), de ce qui compte pour 
moi (faire mon travail) et de mon rapport personnel à ce que je vis (trouver une attitude 
intérieure qui réunit harmonieusement ces deux besoins). Il est donc possible de voir 
comment mon besoin de cohérence personnelle guide et influence mon processus de 
conscience réflexive.  
 
Deux conditions de base me permettent de trouver ma cohérence personnelle et 
constituent ses sous-composantes : la connaissance de soi et l’incarnation de ses attributs 
personnels. Ces conditions de base s’appliquent également à la cohérence 
professionnelle. Elles seront décrites dans la présente section.   
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Tout d’abord, j’ai observé que la cohérence personnelle repose essentiellement 
sur la connaissance de soi. Par exemple, dans l’extrait précédent, ma connaissance de 
moi-même (savoir que lorsque je pense ou fais autre chose que ce que je suis en train de 
faire, c’est que j’ai besoin de me retrouver) m’a permis d’interpréter mes gestes et 
attitudes comme des indices de mes besoins non répondus.  
 
Ensuite, l’incarnation de mes attributs personnels joue également un rôle central 
dans ma cohérence personnelle. Incarner mes attributs, c’est agir depuis ce que je suis. 
En retour, je peux également, par l’observation de ce que j’incarne, apprendre à mieux 
me connaître et découvrir de nouvelles choses sur moi. Cette double influence sera 
décrite plus loin.  
 
La connaissance de soi et l’incarnation de ses attributs personnels sont présentées 
dans le schéma de la page suivante (voir Figure 11). Ces deux sous-composantes ne sont 
pas des subdivisions de la cohérence personnelle, au même titre que l’action et 
l’inhibition de l’action qui sont deux sous-composantes de la régulation, par exemple. 
Elles sont plutôt des conditions de bases à la cohérence personnelle. Pour cette raison, 
elles sont représentées en retrait du cadre réservé à la cohérence personnelle, dans un 
phylactère qui les relie à ce cadre. Chacune des sous-composantes est illustrée par un 
ovale qui est relié à l’autre par une flèche à double sens, afin d’illustrer la double 
influence nommée dans le paragraphe précédent.  
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La connaissance de soi. La première condition à la cohérence personnelle est la 
connaissance de soi. Bien me connaître, c’est connaître tout ce qui me compose, autant 
ce qui est en lien avec mon passé, le présent que ce vers quoi je me dirige. La 
connaissance de soi peut inclure mon histoire, mes forces et mes faiblesses, mes goûts, 
mes besoins, mes valeurs autant que mes buts et aspirations. Dans mon journal de 
pratique, j’ai écrit : « Oui, je travaille à partir de mes connaissances, mais ce qui n’a pas 
bougé depuis le début de mon doctorat, c’est que je travaille à partir de moi, de la 
connaissance de ce que je suis. »  
Figure 11. Les conditions de base de la cohérence personnelle. 
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L’extrait suivant qui se déroule après une séance psychothérapeutique, illustre 
ma connaissance de ces dimensions qui me composent.  
Quelle belle présence, quel professionnalisme teinté d'humanité! Je suis 
super heureuse! Je suis comblée d'avoir été comme j’aime être en 
psychothérapie : naturelle, vraie et professionnelle. J’ai vécu plusieurs 
situations qui auraient pu m’amener à des « malaises » (humour, double 
sens qui démontent un certain transfert négatif envers moi), mais j'étais 
solidement ancrée en moi et sainement « détachée » de mon client. C'est-
à-dire que j’étais consciente des pièges de la dynamique relationnelle entre 
lui et moi, ce qui fait que je n'étais pas déstabilisée dans ces malaises. Je 
gardais le cap et surfais sur la vague! Quelle belle sensation! C’est un peu 
comme lorsque je faisais de l'improvisation à l’école secondaire!  
 
 
Tout d’abord, la référence que je fais à mon expérience comme membre d’une 
ligue d’improvisation témoigne de mon histoire personnelle. Celle-ci m’a amenée à 
reconnaître une de mes forces, celle de m’ajuster de façon créative et « dans le feu de 
l’action » lorsque je suis en relation avec quelqu’un. Ensuite, connaître ma faiblesse par 
rapport à certaines dynamiques relationnelles m’a amenée à redoubler de prudence dans 
cette situation précise, afin d’être au service du client. Finalement, j’étais consciente de 
mes besoins (faire avancer le client, me sentir humaine et professionnelle), de mes 
valeurs (être vraie) et de mes aspirations (continuer à travailler dans ce sens pour être en 
mesure d’intervenir dans des dynamiques relationnelles plus exigeantes) durant ce 
moment de conscience réflexive.  
 
J’ai également observé que je ne peux ressentir de cohérence personnelle si je 
n’ai pas, tout d’abord, une bonne connaissance de moi. Dans le prochain extrait, la 
connaissance que j’avais de moi m’a permis d’être en accord avec mon vécu intérieur. 
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C’était avant une séance. Je ne me sentais « pas dans mes bottines », c’est-à-dire que me 
sentais intransigeante envers moi-même, irritable, impatiente, et j’ai écrit ceci : « Quand 
je pense à l'ennui que j’éprouve envers ma mère, les larmes me montent aux yeux. C'est 
un signe pour moi que c'est ça le bobo, le point chaud de ma fragilité d'aujourd'hui ». En 
effet, en pensant à cela, j’ai ressenti une tristesse et des larmes ont inondé mes yeux. J’ai 
tout de suite pu reconnaître à quel point j’étais encore sensible par rapport à la distance 
qui nous sépare, parce que ce n’était pas la première fois que je vivais une émotion 
d’une telle intensité. J’ai mis en lien mes larmes (sensation physique), la tristesse que je 
ressentais (émotion) et l’observation que j’avais faite à d’autres moments dans ma vie 
alors que je vivais une émotion d’une telle intensité (connaissance de moi).  
 
Toujours dans l’exemple précédent, j’ai reconnu le signe de ma vulnérabilité au 
sujet de ma mère et cette connaissance de mon vécu m’a également servi de repère par 
rapport à mon besoin de me réguler pour mieux tolérer cette souffrance. Le fait d’avoir 
identifié ce qui me rendait sensible, irritable et impatiente m’a permis de m’en occuper. 
Voici comment je me suis régulée. 
Est-ce avec ma vraie mère que j'ai besoin d'être reliée ou avec la mère en 
moi, c'est-à-dire la partie de moi qui prend soin de moi? Je ne sais pas... 
peut-être un peu les deux. Je suis encore affectée par cette blessure. 
J'aimerais tant être rendue ailleurs, plus loin, mais c'est là que je suis. À 
souffrir encore de cette séparation mère-fille non harmonieuse qui a créé 
une cicatrice, un cratère, un sillon... On essaie de reconstruire des petits 
ponts de bois, de chaine, mais ils ne sont pas solides... On dirait qu'ils 
peuvent céder à tout moment... Ça me fait extrêmement de bien d'écrire 
cela. Ça me soulage tellement...  
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Cet extrait illustre que je prends soin de moi à l’aide de mon processus de 
conscience réflexive qui est guidé par ma recherche de cohérence personnelle, elle-
même sous-tendue par ma connaissance de moi. 
 
L’incarnation de ses attributs personnels. Incarner mes attributs personnels c’est 
agir en fonction de ce que je suis; donc en fonction de mon histoire, mes forces et mes 
faiblesses, mes goûts, mes besoins, mes valeurs autant que mes buts et mes aspirations. 
Comme mentionnée plus haut, la connaissance de soi joue un rôle central dans la 
cohérence personnelle. L’incarnation de ses attributs personnels l’influence également. 
Comme mes attributs sont des réalités abstraites, pour que je ressente un sentiment de 
cohérence personnelle, je dois les incarner. Voici un exemple. 
Quand je pense à me reposer cet après-midi, je suis émue, touchée de me 
faire ça à moi. Touchée d'appliquer dans ma vie, ce que je dis toujours aux 
autres : « prend soin de toi, prend du temps pour toi, priorise-toi, n'en 
prend pas trop. » 
 
 
L’extrait précédent se déroulait à la suite du choix que je venais de faire de 
m’absenter pour l’après-midi, en raison de symptômes grippaux qui avaient comme effet 
de me rendre moins efficace dans mes activités professionnelles. Dans mon processus de 
conscience réflexive, ce choix de m’absenter représente l’incarnation de la valeur de 
prendre soin de soi, ainsi que de la faiblesse que j’ai identifiée dans mon corps (les 
symptômes grippaux). Cette situation se déroule également dans un contexte de travail 
où il n’y avait ni collègues, ni supérieurs immédiats pour me recommander de prendre 
congé. Il a donc fallu que je fasse mon choix seule et que je l’assume pleinement.  
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Cet extrait souligne également comment il peut parfois être difficile d’incarner 
mes attributs personnels. En effet, lorsque je dis : « Touchée d'appliquer dans ma vie, ce 
que je dis toujours aux autres », je fais allusion au fait que je n’agis pas toujours en 
cohérence avec les valeurs que je prône. Dans cet exemple, j’étais émue d’avoir pris la 
pleine responsabilité d’incarner cette valeur.  
 
Comme je l’écrivais, il existe une double influence entre la connaissance de soi 
et l’incarnation de ses attributs personnels. En effet, par l’observation de ce que 
j’incarne, j’apprends à me connaître. À la suite de cette observation, je redéfinis les 
attributs personnels auxquels je m’étais identifiée. Dans l’extrait qui suit, le retour que 
j’ai réalisé à la suite d’une séance m’a amenée à découvrir plusieurs aspects de moi-
même.   
L'ensemble de la rencontre m'a ébranlée, car je me suis sentie très réactive. 
La première chose qui m’a marquée est la lourdeur avec laquelle le client 
est arrivé... Il était très chargé émotivement... Mais une voix en moi, 
proche du déni, m'a raisonnée. « Attends un peu, ne t'en fais pas tout de 
suite ». Comme si je voulais me couper de cette émotion lourde que je 
venais de capter. J'avais une foule de pensées en tête. « Je dois l'accueillir 
comme il est, mais il essaie de me manipuler inconsciemment pour que je 
le prenne en pitié (plutôt que de voir ses enjeux de dépendance 
affective) ». « Je dois rester au-dessus de mon contre-transfert, mais en 
même temps, je dois l’accueillir », etc. J'ai donc choisi de couper toutes 
ces pensées et de me concentrer sur autre chose, mais toute cette charge 
émotive est revenue à la charge plus tard dans la séance. J'étais super 
irritée par son état dépressif, par sa fatigue. En plus, j'étais moi-même très 
fatiguée, j’avais faim et j’avais besoin d’aller à la toilette depuis la moitié 
de la rencontre.... Pourquoi est-ce que je ne suis pas allée? Ça m’aurait 
probablement permis de prendre un recul par rapport à cette charge 
émotive. Mais plutôt que de répondre à ce besoin, j’attendais la fin de la 
rencontre avec impatience, je me sentais inutile, « castrante », utilisée 
comme déversoir, pas compétente. Je réagissais. Finalement, j’ai réussi, à 
la toute fin, à me servir de mon contre-transfert avec un peu plus de doigté 
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pour exprimer au client qu'on n’était peut-être pas tout à fait ensemble. 
Bon, je passe tous les détails, car je crois que l’essentiel, c'est le départ.... 
Dès le début, je me suis sentie engloutie par l’état émotionnel du client. 
Dès le départ, je crois que cette personne m'ouvrait une porte pour 
accueillir ma propre fatigue et mon propre niveau d'énergie, mais plutôt 
que de l’accueillir, j'ai voulu le nier, car je me compare aux autres 
étudiants et aux professeurs à l'Université que je perçois comme obligés 
d'être toujours en forme, jamais fatigués, etc. Et moi, je ne me suis pas 
donné le droit de ne pas être « efficace comme une machine ». Je suis 
certaine que si j’avais fait de la place à ma propre lassitude et ma propre 
fatigue en premier lieu, j’aurais pu accueillir celle de mon client avec 
compassion et empathie. J’aurais pu accueillir mon client avec tout ce 
avec quoi il arrivait et en conséquence, être plus « accordée » avec lui.... 
Je n’étais pas vraiment capable de bien m'utiliser, ni de bien utiliser mes 
outils. J'ai été surement quand même un peu aidante, mais disons que je 
reste avec un sentiment d’insatisfaction. 
 
 
Dans cet extrait, j’ai découvert qu’il est parfois difficile d’assumer ma fatigue au 
travail. Je nie cette fatigue et cela fait obstacle au lien que j’ai avec mon client. Il existe 
également une partie de moi qui est exigeante et je projette cette partie sur les autres 
(mes collègues, les professeurs). Finalement, je ne me suis pas permis de quitter la salle 
quelques instants pour répondre à un besoin physique. Cette observation montre que, 
malgré mon désir d’être vraie et humaine (buts et aspirations) et de répondre à mes 
besoins d’humain, j’accorde encore beaucoup d’importance au modèle d’un 
psychothérapeute totalement dévoué, c’est-à-dire, qui s’oublie. Ces trois exemples 
permettent de voir l’influence de l’incarnation de mes attributs personnels sur la 
connaissance que j’ai de moi. 
 
La cohérence professionnelle. La cohérence professionnelle représente le 
deuxième type de cohérence qui guide mon processus de conscience réflexive. Ce type 
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de cohérence rejoint le précédent et, en fait, les deux ne sont pas mutuellement exclusifs, 
puisqu’ils concernent tous deux ma pratique de psychothérapie observée sous deux 
angles différents.  
 
La cohérence professionnelle est un sentiment de respect de mes valeurs 
professionnelles, tout en tenant compte des devoirs et des obligations éthiques qui 
encadrent ma pratique au sein de l’Ordre des psychologues au Québec. Pour donner 
quelques exemples de mes valeurs professionnelles, il peut s’agir de l’importance de 
créer un lien empreint d’humanité avec mes clients, de l’importance de me remettre en 
question au service de ce lien ou que mes interventions conduisent à un changement 
constructif pour cette personne. Tandis que le respect de mes compétences et des 
objectifs thérapeutiques est un exemple des devoirs et des obligations éthiques qui 
encadrent ma pratique au sein de l’Ordre des psychologues au Québec.  
 
De la même façon que la cohérence personnelle, je ressens ma cohérence 
professionnelle de façon intime et intérieure. Toutefois, certains indices extérieurs me 
permettent de confirmer ou d’infirmer mon sentiment de cohérence. Par exemple, je 
peux poser directement des questions à un client sur l’effet de notre lien. Je peux 
également observer son langage non verbal. 
 
Dans un premier extrait, je me suis rendu compte que l’intervention proposée au 
client ne répondait plus exactement aux objectifs que nous nous étions fixés au début de 
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la rencontre. J’en suis même arrivée à me demander si cette intervention ne répondait 
pas davantage à ma propre envie de travailler d’une certaine façon, plutôt que de 
respecter notre entente commune. 
J'ai trouvé cela intéressant et instructif de me laisser aller à l’exploration, 
mais j'ai vu, à un moment donné, par plusieurs indices, qu'on n’était plus 
sur notre cible. Il parlait de son père, de ses relations d'enfance qui 
semblaient être très lourdes. Le client semblait agacé. Ce type 
d’exploration concerne un mode d’intervention (l’association libre) que 
j'utilise avec certains clients en psychothérapie. Mais dans ce cas-là, ce 
n'était pas ça l'entente initiale avec lui. Je me suis donc ajustée. 
 
 
Dans l’extrait précédent, mon processus de conscience réflexive porte sur une 
valeur professionnelle qui est de respecter l’entente prise initialement avec mon client. 
Le sentiment d’incohérence que j’ai pu ressentir dans cet extrait m’a permis d’adapter 
mes interventions ultérieures à ses besoins et à nos objectifs communs.  
 
Un deuxième extrait se déroule tout de suite après une séance dans laquelle j’ai 
proposé spontanément à un client d’ajouter une rencontre ponctuelle d’ici son prochain 
rendez-vous; proposition qu’il a acceptée. Lorsque je me suis retrouvée seule dans mon 
bureau, j’ai ressenti un malaise par rapport au fait que j’avais « dérogé » d’un cadre 
thérapeutique qui me suggère de maintenir la stabilité de la fréquence et la durée des 
rencontres. Dans un premier temps, je me suis donc questionnée sur les motifs qui m’ont 
poussée à faire cette proposition (anxiété de la part du client, ruminations et distorsions 
cognitives de sa part, arrêt récent de sa médication pour la dépression) et ce qui concerne 
mon vécu (sentiment d’impuissance, difficulté à contenir la détresse du client, désir 
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d’agir pour l’aider). Dans un deuxième temps, j’ai réfléchi à ce qui avait influencé mon 
évaluation clinique pour que je déroge de mon cadre thérapeutique : l’état du client ou 
mon vécu? En repensant au reste de notre processus de psychothérapie et à ce que je 
connaissais de ce client, ainsi qu’à mon propre ressenti, j’ai conclu que ma proposition 
n’était pas justifiée. J’ai également estimé que ma proposition n’avait pas de 
conséquences négatives majeures et que j’étais consciente d’être sortie du cadre 
habituel. J’ai alors écrit : 
Très aidant de me pencher sur ce qui me pousse à faire telle ou telle 
intervention... Pour moi, c'est ça de la conscience réflexive... Chercher 
jusqu'au moment où je trouve un sens, un « confort » et une cohérence à 
l’intérieur de moi. 
 
 
Dans cet extrait, j’utilise le mot « confort », pour parler du sentiment que je 
ressens après avoir fait le tour de la question et avoir accepté ma décision. Mais 
comment expliquer que même en n’ayant pas commis la meilleure action thérapeutique, 
je me suis sentie en cohérence professionnelle? Parce que ce processus de réflexion m’a 
amenée à comprendre ce que je venais de faire et à me sentir en accord avec moi-même. 
À partir de cette réflexion, j’ai pu tenir compte de ma tendance à vouloir être un 
« sauveur » avec ce client et être capable de m’en empêcher.   
 
Le troisième volet : la façon dont ma conscience réflexive évolue. Les deux 
premiers volets de ma conscience réflexive viennent d’être présentés à l’aide de leurs 
caractéristiques respectives : ce qui compose ma conscience réflexive et ce qui la guide. 
Le troisième volet correspond à la façon dont ma conscience réflexive évolue. En effet, 
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il explique le développement, la consolidation et le rythme de mon processus de 
conscience réflexive. La façon dont ma conscience réflexive évolue est illustrée dans le 
schéma situé ci-dessous (voir Figure 12) par les flèches qui partent du cercle 
représentant ce qui compose mon processus de conscience réflexive. Le nombre de 
flèches, ainsi que l’endroit d’où elles partent n’a pas de signification autre que celle 
d’illustrer un mouvement d’expansion.  
 
 
 
 
Dans la section portant sur le premier volet, j’ai expliqué que les six composantes 
de ma conscience réflexive (vécu, conscience, attention, réflexivité, choix et régulation) 
apparaissaient, une à une, comme un enchainement chronologique; alors qu’en réalité, 
Figure 12. La façon dont ma conscience réflexive évolue. 
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elles font partie d’un processus itératif et non linéaire qui se déroule rapidement et qui 
est en partie inconscient. Par ailleurs, j’ai observé que chacune de ces composantes 
évolue, au fil de ma démarche de conscience réflexive. Chaque moment de conscience 
m’a amenée à faire des apprentissages, qui se sont ensuite renforcés lorsque je prenais 
conscience de leur importance et de leur utilité dans ma pratique. C’est un peu comme 
s’il y avait un fil conducteur qui reliait chacun de mes moments de conscience réflexive. 
C’est ce qui s’est passé lorsque j’ai pris conscience de mon désir de lâcher prise. Dans le 
premier volet, cet exemple a été utilisé pour décrire ma conscience réflexive de façon 
microscopique, comme si je la regardais à la loupe. Dans ce dernier volet, j’utiliserai ce 
même exemple, mais cette fois-ci pour décrire ma conscience réflexive de façon 
macroscopique : dans une position de recul.  
 
Comme décrit précédemment dans mon journal de pratique, j’ai affirmé à trois 
reprises, mais toujours dans des contextes différents, mon désir de lâcher prise. C’est un 
peu comme si, en observant ce thème sous différents angles, il se transformait. En effet, 
dans un premier temps, j’ai pris conscience de mon besoin de lâcher prise par rapport à 
une séance psychothérapeutique, puis il m’a été plus facile, dans un deuxième temps, de 
lâcher prise par rapport à moi-même et dans un troisième moment, de lâcher prise par 
rapport à ma rencontre de groupe de soutien professionnel. Voici les extraits dont il est 
question.  
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Dans un exemple déjà mentionné, j’ai nommé que je voulais « danser » avec mon 
client dans la séance psychothérapeutique qui allait débuter; c’est-à-dire que je voulais 
m’ajuster à son rythme, son état, ses préoccupations, tout en guidant la séance pour être 
en cohérence avec mes intentions cliniques. Par la suite, j’ai réaffirmé mon choix de me 
faire confiance malgré ma peur de ne pas être capable en m’exprimant ainsi : « Je veux 
plonger dans le vide ». Dans une autre situation qui allait survenir avant de participer à 
un groupe de soutien professionnel, je voulais « mieux définir ma surresponsabilisation 
afin de ne faire que ce qui est juste et suffisant, en ayant confiance que ce qui doit arriver 
va arriver ». À ce sujet, j’ai écrit ce qui suit.  
Pour ce soir, je n’ai finalement pas envie de me faire une liste, car je me 
connais, si cette liste est menée par la peur d'oublier quelque chose 
d'important, je vais être collée sur ma liste, rigide, moins présente aux 
autres et par le fait même, moins présente à moi-même.   
 
 
À la suite de ces trois moments de conscience réflexive, il me semble que ma 
capacité à lâcher prise s’est renforcée; elle est devenue plus naturelle. 
 
Lorsque je vis plusieurs moments successifs de conscience réflexive sur un 
même sujet, je suis amenée à porter un regard global sur mon vécu, ce qui me fait 
prendre du recul. Cette prise de recul consolide les apprentissages que je fais dans mon 
processus de conscience réflexive. Cela aboutit parfois à ce que j’appellerais une 
métacompréhension de mon vécu qui s’exprime comme ici, dans un extrait de mon 
journal de pratique : « Confiance, lâcher-prise et acceptation de l’incertitude comme une 
force de la vie, une danse entre les opposés pour atteindre l'équilibre et non un équilibre 
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déjà trouvé et qui se rigidifie… ». En me disant cette phrase, j’évoque des images qui 
m’inspirent (« une force de la vie, une danse entre les opposés ») et qui représentent ce 
que je ressens au terme de mes trois moments de conscience réflexive.  
 
En effectuant un autre pas de recul dans la description macroscopique de ma 
conscience réflexive, j’ai observé, dans mon journal de pratique, que ma conscience 
réflexive est rythmée selon mon état intérieur : « quand je suis très émotive, mes pensées 
se déroulent vraiment vite; plus vite que ce que je suis capable d’écrire ». 
Conséquemment, les extraits qui concernent ces moments sont souvent moins explicites, 
comme dans l’exemple suivant où les idées s’enchaînent avec peu de liens entre elles.  
J’ai l’impression qu’il faut laisser les gens se fouiller les entrailles, se 
morfondre ou ressasser leurs difficultés, si l'on veut aller améliorer sa 
pratique? C’est quand même ça que j’ai fait avec mon client! Yé! Je tends 
vers l’acceptation de ce qui est et du non-jugement. Ouf! 
 
 
Je pourrais comparer ces deux rythmes (rapide et lent) au paysage que l’on voit 
de la fenêtre de notre voiture. Lorsqu’on roule à grande vitesse, le paysage est uniforme. 
On y remarque une bande jaunâtre pour le champ et bleu pour le ciel, par exemple. 
Tandis que lorsqu’on roule lentement, on aperçoit les vaches et les fleurs dans le champ, 
ainsi que les oiseaux et les avions dans le ciel. Ma conscience réflexive peut évoluer à 
ces deux vitesses et le traitement que je fais de mon vécu est conséquemment plus ou 
moins explicite. Si je suis plus émotive, le rythme de ma conscience réflexive est plus 
rapide et l’ensemble de mon processus est moins explicite. Tandis que si je suis moins 
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émotive, le rythme est plus lent et mon processus de conscience réflexive est plus 
explicite.    
 
Ma conscience réflexive est également rythmée selon ce qui m’habite le plus, 
comme dans l’exemple suivant de mon journal personnel : « Il y a assurément une 
séquence qui se dégage de ma conscience réflexive : le plus saillant en premier, puis la 
place est laissée à ce qui est moins émotif. » Une situation qui m’habite beaucoup est 
celle qui retient mon attention et qui est traitée en premier dans mon processus de 
conscience réflexive. Pour reprendre la métaphore de l’auto, si celle-ci n’a aucun 
problème mécanique et que je roule sur l’autoroute, je ne m’arrêterai pas à chacune des 
sorties pour vérifier son état. Inversement, si des voyants lumineux de mon tableau de 
bord clignotent et que j’entends un drôle de bruit provenant de mon moteur, il se peut 
bien que je me dépêche à m’arrêter pour voir ce qui se passe. Ma conscience réflexive 
évolue également selon ce rythme. Dans mon journal de pratique, j’ai exprimé cela en 
ces mots : « il y a plus de conscience réflexive quand je ressens beaucoup de choses et 
moins quand je suis dans une séance où tout va bien ». 
 
De plus, j’ai observé que la façon dont ma conscience réflexive évolue contribue 
à mon développement personnel. Mon développement personnel dans ma pratique de 
psychothérapie c’est le travail que je fais sur des thèmes tels que mon estime de moi, 
mon jugement sur moi-même, ma capacité à être en relation avec l’autre, ma capacité à 
improviser dans la relation, à accepter l’inconnu, etc. Pour donner une image, c’est un 
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peu comme si la façon dont ma conscience réflexive évolue contribuait à la construction 
des fondements de ma maison intérieure (mon développement personnel). Les thèmes 
qui viennent juste d’être nommés sont illustrés dans le prochain extrait. Ils constituent 
des apprentissages que j’ai déjà amorcés lors des démarches de conscience réflexive 
antérieures et qui se sont développés et consolidés.  
 
Cet extrait se déroule à la suite d’une séance qui mettait fin à un suivi 
psychothérapeutique avec un client. Durant cette séance, je me suis sentie moins 
efficace, parce que j’éprouvais une certaine tristesse en lien avec la terminaison de ce 
suivi et que je ne me rendais pas compte de la présence de cette émotion.   
J’aimerais me féliciter, parce que cette séance a été beaucoup plus difficile 
à vivre pour moi que celle d’hier, par exemple. Pour le client, je ne crois 
pas que cela n’ait rien changé, mais pour moi, oui. Bravo! J’ai vécu ma 
« moins grande efficacité » sans trop affecter mon estime de moi. Car c'est 
facile de se féliciter quand toutes les conditions sont réunies pour que je 
me sente efficace comme hier (client pas trop perturbé, bonne préparation 
à la séance, etc.). Mais c'est à travers les situations difficiles comme celle 
d’aujourd’hui que je peux être vraiment fière de moi! J'ai envie de me dire 
« bravo » d'être restée « ce que je suis » (c’est-à-dire troublée par la fin du 
suivi sans m’en rendre compte durant la séance) et d'avoir « surfé » sur la 
vague, même si plusieurs choses m'échappaient, entre autres, ma tristesse. 
C'est aussi ça la vie… et la psychothérapie! Les hauts et les bas que mon 
côté perfectionniste aime moins, mais qui font rire le clown et la partie de 
moi qui est gaffeuse, spontanée, lunatique, rêveuse et débrouillarde! 
Wow! Je me sens tellement réconciliée en dedans. Je considère ce que je 
viens juste de faire (me féliciter) comme une victoire personnelle! 
M'offrir, sans l’avoir vraiment cherché, ce dont j’avais besoin : de la 
reconnaissance... être reconnue comme bonne et correcte dans l'imparfaite 
que je suis… Ce que j'ai de la difficulté à faire ces temps-ci… Patience, 
tolérance, espoir et humour!  
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Dans l’extrait précédent, mon processus de conscience réflexive m’a amenée à 
porter un regard global sur moi-même. Ce regard global m’a fait prendre du recul sur 
mon vécu (« j’aimerais me féliciter, parce que cette séance a été beaucoup plus difficile 
à vivre pour moi que celle d’hier, par exemple »). De plus, j’ai adopté une vision plus 
complète de moi-même en parlant de mes traits perfectionnistes autant que de mes traits 
spontanés. J’ai également fait certains apprentissages : apprendre à reconnaître ma 
compétence bien que tout ne soit pas parfait à mes yeux; tolérer cet état d’inconfort 
durant la séance et composer avec ce dernier; m’offrir à moi-même, la reconnaissance 
dont j’ai besoin dans ma pratique; et finalement, me traiter avec compassion et empathie. 
Ces apprentissages ont contribué à mon développement personnel et m’ont amenée à me 
rapprocher encore plus de moi-même (« je me sens réconciliée en dedans »). 
 
Au fil de l’évolution de ma conscience réflexive, je deviens une professionnelle 
plus compétente. La figure située à la page suivante présente un moulage en plâtre (voir 
Figure 13). Ce moulage illustre la façon dont ma conscience réflexive évolue et 
influence mon développement personnel. Le point de départ de ma démarche pourrait 
être représenté par la petite boule au centre de la sculpture. Cette boule se développe, 
devient de plus en plus grosse et ses formes, au départ en rondeurs, se transforment en 
segments et en angles de plus en plus précis. Ces différents changements qui s’effectuent 
sur le plâtre s’apparentent à mon expérience professionnelle qui se complexifie et se 
consolide.  
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Le portrait complet des résultats. Les résultats de cette recherche ont été 
présentés en détail à l’aide des trois principaux volets de ma conscience réflexive. Le 
portrait complet de ces résultats est illustré dans un schéma présenté à la page 152 (voir 
Figure 14).  
 
Le premier volet comprenait les six composantes de ma conscience réflexive : le 
vécu, la conscience, l’attention, la réflexivité, les choix et la régulation. Deux de ces 
composantes, la réflexivité et la régulation étaient à leur tour, constituées de sous-
composantes. Tout d’abord, la réflexivité a été présentée comme un processus se faisant 
Figure 13. La façon dont ma conscience réflexive évolue, en sculpture. 
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activement au moyen de quatre sous-composantes : les cognitions, les émotions, les 
sensations physiques et les perceptions transcendantes. Ensuite, la régulation a été 
divisée en deux sous-composantes : l’action et l’inhibition de l’action. De surcroît, la 
sous-composante de la réflexivité, les perceptions transcendantes, à son tour, a été 
décrite selon ses sept caractéristiques : unificatrices, impliquantes, désidentifiées, 
mouvantes, spontanés, agréables et entières.  
 
Le deuxième volet comprenait les deux composantes qui guident ma conscience 
réflexive : la cohérence personnelle et la cohérence professionnelle. Les conditions de 
bases de la cohérence personnelle (qui sont aussi présentes dans la cohérence 
professionnelle) ont ensuite été décrites : soit la connaissance de soi et l’incarnation de 
ses attributs personnels.  
 
Finalement, le troisième volet a rendu compte de la façon dont ma conscience 
réflexive évolue.  
  
Figure 14. Portrait complet des résultats. 
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La définition de ma conscience réflexive. Afin d’avoir une vision encore plus 
concise de ce processus complexe, une définition opérationnelle a été dégagée des 
résultats.  
 
Ma conscience réflexive dans ma pratique de psychothérapie se définit comme 
un processus itératif et non linéaire, à travers duquel la rencontre de mon vécu, ma 
conscience, mon attention, ma réflexivité, mes choix et ma régulation engendre des 
apprentissages guidés par une recherche de cohérence personnelle et professionnelle et 
m’amenant à prendre du recul sur moi-même, ainsi qu’à me développer comme 
personne et conséquemment, comme professionnelle. Plus simplement dit, ma 
conscience réflexive, c’est « plonger dans mon vécu » et en ressortir. C’est également 
prendre du recul sur ce que je vis, régulièrement dans une journée et plusieurs fois par 
jour. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 5 : Discussion
  
La présente recherche s’intéresse à la question suivante : comment est-ce que je vis 
la conscience réflexive dans ma pratique de psychothérapie? Dans le chapitre précédent, 
les résultats exposés ont permis d’y répondre. Dans ce chapitre-ci, des liens entre différentes 
théories et les aspects les plus pertinents des trois volets de ma conscience réflexive seront 
discutés. Ces théories comprendront certains écrits scientifiques provenant du chapitre 
consacré au contexte théorique et d’autres auxquels je n’ai pas fait référence jusqu’ici. 
Deuxièmement, un exercice résultant du processus d’analyse des données et destiné aux 
thérapeutes qui désirent développer leur conscience réflexive sera présenté. Troisièmement, 
les retombées et les orientations futures de la présente recherche seront exposées. 
Quatrièmement, les forces et les limites de la recherche seront abordées afin d’aider le 
lecteur à adopter un point de vue critique de ses conclusions. 
 
Liens théoriques 
Dans cette section, j’établirai des liens entre les aspects principaux de chacun des 
trois volets de ma conscience réflexive et les théories qui sont associées à ce phénomène. 
Le premier volet de ma conscience réflexive sera le plus discuté. Je m’y attarderai en 
mettant en relation ses six composantes (le vécu, la conscience, l’attention, la réflexivité, 
les choix et la régulation) et les théories pertinentes. Ensuite, je ferai une brève 
excursion dans les concepts du deuxième et troisième volet de ma conscience réflexive. 
J’exposerai les liens que la cohérence personnelle et professionnelle, ainsi que ses 
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conditions de base, la connaissance de soi et l’incarnation de ses attributs personnels, 
entretiennent avec les écrits théoriques et empiriques. Finalement, je ferai des 
rapprochements entre la capacité à prendre du recul, la contribution à mon 
développement personnel et différents résultats de recherche. 
 
Le premier volet : se vivre pleinement à tous les niveaux 
     Cette première partie de la discussion permet de comprendre que la conscience 
réflexive est un processus interne qui offre la possibilité à une personne de se vivre 
pleinement à tous niveaux. En d’autres mots, la conscience réflexive en psychothérapie 
permet d’utiliser toute son expérience subjective à travers différents niveaux de 
conscience. Du point de vue théorique et pour soutenir ces propos, cette partie suggère 
un voyage des recherches sur la conscience réflexive et son apport dans les interventions 
psychothérapeutiques, jusqu’aux résultats de recherche sur l’activité méditative, en 
passant par les états de conscience altérés.  
 
Dans un premier temps, j’explique en quoi le processus de conscience réflexive, 
tel qu’il a été observé dans la présente recherche, est un chemin entre l’être et l’agir, 
pour le psychothérapeute. J’aborde ce processus de conscience réflexive (du vécu à la 
régulation) sous le regard de certains concepts qui ont été associés à la conscience 
réflexive un peu plus tôt dans le contexte théorique. Dans un deuxième temps, je 
propose l’idée que la conscience réflexive est une expérience subjective au service d’une 
intervention psychothérapeutique. Je discute de la conscience réflexive à la lumière de la 
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synthèse de Lecomte (1999) ce sur concept qui a été présenté dans le contexte théorique. 
Dans un troisième temps, j’explique pour quelles raisons je considère que la conscience 
réflexive peut être considérée comme une activité de « pleine conscience » réflexive. 
Pour ce faire, j’apporte un éclairage nouveau sur une séquence de mon processus de 
conscience réflexive que j’ai nommé la « disposition », ainsi que sur les perceptions 
transcendantes, à partir de découvertes émergentes dans le domaine des sciences 
contemplatives. Dans un quatrième temps, je décris, toujours à la lumière de théories, 
que la conscience réflexive peut être comprise comme un processus à multiples niveaux. 
Finalement, j’évoque les nouvelles perspectives que m’amènent à avoir, d’autres états de 
conscience cités dans une récente recherche qualitative en médecine.  
 
La conscience réflexive : un chemin entre l’être et l’agir. La conscience 
réflexive a été décrite selon six composantes observées : le vécu, la conscience, 
l’attention, la réflexivité, les choix et la régulation. Lorsqu’on met ses composantes en 
perspective avec des conceptions de la conscience réflexive issues des écrits 
scientifiques, quatre principales étapes semblent se chevaucher et c’est de cette façon 
qu’elles seront présentées dans cette partie de la discussion. En pratique, cette séquence 
apparaît parfois en simultanée. La première étape qui est suggérée consiste à 
expérimenter un état de non-conscience, la deuxième permet de prendre conscience d’un 
vécu et de l’observer avec attention, la troisième amène à « réfléchir » l’objet de son 
attention comme le ferait un miroir et finalement, la dernière invite à faire des choix 
pour se réguler par une action juste. 
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Afin d’approfondir la compréhension de ce processus, chacune des étapes, 
parfois accompagnées d’exemples, est tour à tour discutée du point de vue des théories 
sur : l’état d’autoréflexivité (Lamboy et al., 2009a), l’état non réflexif (Rennie, 2000, 
2006), la conscience de soi expérientielle et la conscience de soi réflexive (Ghasemipour 
et al., 2013), la conscience de soi privée (Fenigstein et al., 1975), la conscience réflexive 
et la conscience préréflexive (Balzani et al., 2013), ainsi que la réflexion-dans-l’action et 
la réflexion-sur-l’action (St-Arnaud, 2003). 
 
Première étape : expérimenter un état de non-conscience. Le vécu représente 
tout ce qui se passe en moi, à l’instant présent. L’état d’autoréflexivité (Lamboy et al., 
2009a) et l’état non réflexif (Rennie, 2000, 2006), c’est aussi être plongé dans son vécu 
subjectif et percevoir le monde de façon expérientielle, c’est-à-dire par les cinq sens. 
Tout comme le vécu me place dans un état expérientiel, ces deux états (l’autoréflexivité 
et l’état non réflexif) suggèrent que la personne qui les vit n’est pas consciente d’elle-
même en tant que sujet (Lamboy et al., 2009a; Rennie, 2000, 2006). Même si le vécu 
correspond à un état de « non-conscience », il est considéré dans ma conscience 
réflexive. Comme je l’ai déjà mentionné, le vécu représente le terrain fertile d’où émerge 
ma conscience réflexive. En effet, dans le cadre de la présentation chronologique des six 
composantes de ma conscience réflexive, le vécu symbolise le point de départ de ce 
processus; il est là, avant la prise de conscience. L’expérience subjective que je fais du 
moment présent est donc nécessaire à l’apparition de ma conscience.  
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Deuxième étape : prendre conscience et observer avec attention. La conscience 
intervient lorsque je m’aperçois qu’il se passe quelque chose en moi. La conscience est 
comme un observateur intérieur. L’attention, quant à elle, consiste à m’arrêter sur une 
chose en particulier et à la regarder de plus près. La conscience de soi expérientielle est 
justement l’attention portée aux changements qu’une personne perçoit en elle, au 
moment présent (Ghasemipour et al., 2013). En effet, la conscience et l’attention, tout 
comme la conscience de soi expérientielle, détectent mes changements intérieurs. À la 
différence de l’attention, la conscience de soi expérientielle telle que définie par 
Ghasemipour et ses collaborateurs permet également de détecter les changements 
extérieurs. De plus, l’attention permet de maintenir ma concentration sur un seul 
élément, en laissant de côté d’autres éléments et peut également être divisée. Toutefois, 
elle demeure un processus dans lequel seuls mes états intérieurs sont observés.  
 
Troisième étape : « réfléchir » l’objet de son attention. La réflexivité est ce qui 
survient à l’intérieur de soi, au contact de l’objet sur lequel son attention est portée. Tout 
comme le ferait un miroir, elle permet de « réfléchir » l’objet de son attention. Cette 
réflexion peut se faire au moyen de cognitions, d’émotions, de sensations physiques et 
de perceptions transcendantes.  
 
Tout d’abord, les cognitions permettent de penser et de raisonner l’objet de son 
attention, ainsi que d’exprimer en idées, et dans un dialogue intérieur, l’analyse 
complexe de son vécu. Tout comme la conscience de soi réflexive de Ghasemipour et 
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ses collaborateurs (2013) qui consiste en une analyse complexe de l’expérience vécue 
d’une personne à partir de ses fonctions cognitives de haut niveau, les cognitions 
peuvent prendre la forme de comparaisons, d’hypothèses, de constats ou encore 
d’explications.  
 
Ensuite, à la manière de la réflexion-dans-l’action (St-Arnaud, 2003), les 
cognitions orientent la relation psychothérapeutique avec un client ou la relation avec 
soi-même. En effet, la réflexion-dans-l’action est un processus mental qui guide le 
praticien dans le feu de l’action (St-Arnaud, 2003). Ce processus mental est plus ou 
moins conscient (St-Arnaud, 2003). En effet, la conscience réflexive est un processus 
subtil et non linéaire qui se déroule rapidement et qui est en partie inconscient lorsqu’on 
le vit. Une cognition qui compose la réflexivité dans un moment de conscience réflexive 
peut être à demi consciente, jusqu’au moment où la conscience indique qu’on vit cette 
cognition. À partir de ce moment, elle devient alors consciente. Par exemple, je suis en 
train de préparer une rencontre et j’ai la pensée suivante : il ne faut pas que j’oublie 
quelque chose. Cette pensée peut vagabonder dans mon esprit pendant que je prépare ma 
rencontre, que je lis mes notes et que je place le mobilier, sans que j’y porte toute mon 
attention. Par ailleurs, au moment où je prends conscience de la présence de cette 
pensée, je peux m’y attarder et découvrir que je ne dois pas oublier, par exemple, de 
remettre un livre à un client.  
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Trois autres formes de réflexivité composent la conscience réflexive et 
permettent de « réfléchir » l’objet de son attention : les émotions, les sensations 
physiques et les perceptions transcendantes. Les émotions représentent les réactions 
affectives que je ressens intérieurement et qui m’indiquent qu’il se passe quelque chose 
en moi, sur le plan émotif. Les sensations physiques m’informent de ce que je sens dans 
mon corps, tandis que les perceptions transcendantes m’indiquent ce que je sens dans 
mon âme. Ces trois formes de réflexivité semblent incluses dans le concept de 
conscience de soi privée (Fenigstein et al., 1975). En effet, ce dernier suppose que la 
personne est attentive de façon autoréflexive et introspective à ses perceptions passées 
ou présentes, ses émotions et ses états (Fenigstein et al., 1975), tout comme la réflexivité 
qui se nourrit elle aussi des émotions, et des sensations physiques et des perceptions 
transcendantes.  
 
Pour y revenir, les cognitions seraient comparables au concept de conscience 
réflexive rapporté par Balzani et son équipe (2013). Selon eux, la conscience réflexive se 
rapporte à la vie mentale et intellectuelle d’une personne. Les émotions, les sensations 
physiques et les perceptions transcendantes rejoignent ce que ces auteurs nomment la 
conscience préréflexive : une couche multimodale de l’expérience subjective (Balzani et 
al., 2013). Ce deuxième type de conscience n’est pas d’ordre cognitif, mais d’ordre 
préréflexif (Balzani et al., 2013). La conscience réflexive correspond à l’aspect 
superficiel de la conscience, alors que la conscience préréflexive fait référence à un 
second niveau de conscience, une couche profonde qui requiert une vigilance ouverte 
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(Balzani et al., 2013). En effet, pour accéder aux émotions, aux sensations physiques et 
plus particulièrement encore aux perceptions transcendantes, je dois être en état 
d’ouverture et d’accueil par rapport à ce que je vis. Le processus de conscience, tel que 
décrit jusqu’ici, invite à la vigilance par rapport à ces trois types de réflexivité. Par 
exemple, lors d’une séance de psychothérapie, je peux ressentir un pincement au ventre 
(sensation physique), suivi d’un sentiment de honte (émotion) et une impression 
spontanée d’amour (perception transcendante). Si je ne me contente que d’observer mon 
premier niveau de conscience (mes cognitions), je pourrai facilement passer outre ces 
sensations et sentiments en restant dans un mode cognitif. Par contre, en étant en 
position d’ouverture, je peux aussi accéder à mes émotions, mes sensations physiques et 
mes perceptions transcendantes et les faire participer à la compréhension de mon 
expérience immédiate.  
 
C’est précisément l’accès à cette conscience préréflexive, que les auteurs 
nomment aussi awareness, qui serait privilégié dans la pleine conscience (Balzani et al., 
2013). Cela sera abordé un peu plus loin.  
 
Quatrième étape : choisir pour se réguler par une action juste. Le processus de 
conscience réflexive qui a été observé se caractérise également par les choix et la 
régulation. Les choix consistent à trancher, à faire une sélection entre diverses 
possibilités. Faire un choix est un acte volontaire qui responsabilise l'individu dans ses 
actions ultérieures et occupe un rôle essentiel dans la démarche de réflexion-dans-
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l’action. Selon St-Arnaud (2003), celle-ci se déroule pendant que le praticien développe 
et adapte une stratégie d’intervention et qu’il repère ses erreurs. Comme la réflexion-
dans-l’action, la régulation consiste à s’ajuster à un client ou à soi-même, c’est-à-dire 
qu’elle permet de corriger ses erreurs (St-Arnaud, 2003) et de rétablir une situation. Par 
exemple, si je suis avec un client et que celui-ci semble ne pas comprendre l’intervention 
que je lui propose, je peux faire le choix de m’arrêter pour lui demander ce qu’il n’a pas 
compris. Je me régulerai en ralentissant mon rythme et en m’ajustant à celui du client.   
 
Les choix et la régulation font partie d’un ajustement qui peut être fait dans le feu 
de l’action (réflexion-dans-l’action) ou une fois l’action terminée (réflexion-sur-
l’action) (St-Arnaud, 2003). Dans ce dernier cas, la régulation consiste en un retour 
réflexif sur une situation vécue afin de repérer et de corriger ses erreurs (St-Arnaud, 
2003), mais ce retour se déroule après l’action.   
 
La conscience réflexive : l’expérience subjective au service d’une 
intervention. La conscience réflexive telle que décrite dans cette recherche porte sur 
l’expérience subjective au moment présent et permet de réaliser des interventions 
vivantes et créatives en psychothérapie. Afin de discuter de ce processus, des liens avec 
la synthèse de Lecomte (1999) sont évoqués. Ils permettent d’appréhender la conscience 
réflexive, premièrement, comme une mise à l’écoute de soi au moment présent, 
deuxièmement, comme une mise à l’écoute du lien à soi et à l’autre, troisièmement, 
comme une façon d’intégrer son expérience subjective dans des interventions créatives. 
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Se mettre à l’écoute de soi, au moment présent. Tout d’abord, Lecomte (1999) 
parle de la conscience réflexive comme de la capacité qu’a le psychothérapeute de se 
mettre à l'écoute de ses indicateurs internes de régulation de son expérience subjective et 
de sa régulation interactive, et ce, à l’aide d’une position empathique introspective. Dans 
la conscience réflexive, Lecomte et Richard (2003) s’intéressent, tout comme dans la 
présente recherche, au vécu du psychothérapeute. Par ailleurs, l’intérêt de ces auteurs est 
principalement porté sur le vécu subjectif contre-transférentiel du psychothérapeute. 
Tandis que dans les résultats de la présente recherche, le contre-transfert occupe un rôle 
complémentaire à ce qui se passe en soi dans l’ici et maintenant et qui n’est pas 
nécessairement relié au client. Tout comme le propose Lecomte, avec ma conscience 
réflexive, je me mets à l’écoute de mes indicateurs internes, c’est-à-dire de mes 
cognitions, mes émotions, mes sensations physiques et mes perceptions transcendantes.   
 
Se mettre à l’écoute du lien à soi et à l’autre. Selon Lecomte (1999), le 
psychothérapeute, en se mettant à l’écoute de ses indicateurs internes, se met à l’écoute 
de ce qui se passe en lui à deux niveaux : au niveau de son autorégulation et de sa 
régulation interactive. Le premier type réfère à sa régulation avec lui-même, tandis que 
le deuxième correspond à l’interaction entre lui-même et le client (Lecomte, 1999). Pour 
Lecomte et Richard (2003), la conscience réflexive est explicitement un espace de 
réflexion qui permet au psychothérapeute de se centrer sur ses états internes en 
interaction avec ceux du client. La régulation, sixième et dernière composante du 
processus de conscience réflexive observé dans la présente recherche, s’intéresse aussi à 
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soi-même et au client. Toutefois, même si une influence entre sa propre régulation et la 
régulation avec des clients a pu être observée, on ne peut pas conclure que l’interaction 
avec une autre personne est essentielle à ce processus. Les résultats de la présente 
recherche suggèrent plutôt que cet espace réflexif est personnel au thérapeute et que la 
conscience réflexive est souvent reliée à des contextes relationnels, tout en n’y étant pas 
limitée. En effet, certains moments de conscience réflexive n’ont comme objet qu’un 
vécu en soi même. Par exemple, lorsque je prends conscience d’un état de fatigue avant 
une séance et que je constate que j’ai manqué de sommeil dans les derniers jours. Cela 
s’explique par le fait que j’ai considéré des moments avant et après mes séances de 
psychothérapie, alors que j’étais seule. Lecomte et Richard qualifient l’espace réflexif 
d’intersubjectif, c’est-à-dire un espace où la subjectivité du client et celle du 
psychothérapeute se rencontrent et créent une nouvelle compréhension de l’expérience 
souffrante du client. Cette dimension intersubjective est donc présente dans les résultats 
de la présente recherche, mais l’est principalement durant les séances de psychothérapie.  
 
Intégrer son expérience subjective dans des interventions créatives. Dans la 
synthèse de Lecomte comme dans la conscience réflexive dont il est question dans la 
présente recherche, le psychothérapeute peut prendre conscience de son vécu, le nommer 
et l’intégrer à ses interventions avec le client (Lecomte & Richard, 2003). En effet, une 
régulation constante permet au psychothérapeute de trouver des « issues créatrices » 
(Lecomte & Richard, 2003), tout comme mon processus de conscience réflexive qui me 
permet, par exemple, de prendre conscience d’une émotion d’irritation, de la nommer 
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pour moi-même et de l’intégrer dans mes interventions. Cette intégration se réalise par 
des choix et des actions posées, ou non, et fait de la conscience réflexive, un processus 
vivant et créatif. 
 
La conscience réflexive : une activité de « pleine conscience » réflexive. Dans 
les prochains paragraphes, j’expose de quelle façon la conscience réflexive se rapproche 
de la pleine conscience et en fait un processus que je pourrais qualifier de « pleine 
conscience » réflexive. Pour ce faire, je m’intéresse tout d’abord à une partie du 
processus de conscience réflexive observé qui met dans des conditions semblables à la 
pleine conscience et que j’ai appelé la disposition. J’apporte un éclairage nouveau sur 
cette partie de la conscience réflexive en me servant des définitions de Brown et Ryan 
(2003) et de Kabat-Zinn (2003) sur la pleine conscience. Ensuite, je discute de la 
disposition et des perceptions transcendantes, à partir de découvertes émergentes sur les 
effets bénéfiques de la méditation (Davidson & Begley, 2012; Holzel et al., 2011; 
Hurlemann, et al., 2010; Lazar et al., 2005; Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, & 
Davidson, 2008; Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard, & Davidson, 2004; Lutz et al., 
2009; Newberg & D'Aquili, 2000; Ricard, 2013). 
 
La disposition, un état semblable à la pleine conscience. En reconsidérant le 
processus de conscience réflexive à la lumière des écrits, il peut être divisé en deux 
parties. Une première partie concerne la synergie entre le vécu, la conscience et 
l’attention, et une deuxième partie comprend la réflexivité, les choix et la régulation. 
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D’une certaine façon, la conscience réflexive se rapproche de la pleine conscience par la 
première partie que j’ai appelée : la disposition. C’est comme si cette première partie 
« mettait la table » au reste de mon processus. Elle offre des conditions propices pour 
vivre la deuxième partie qui elle, amène à écouter ce qui se passe en soi et à se réguler. 
Par exemple, le fait d’expérimenter une émotion de joie, d’en prendre conscience et d’y 
porter intentionnellement mon attention « met la table » à la deuxième partie de mon 
processus de conscience réflexive. Autrement dit, elle me met dans une bonne 
disposition pour réfléchir à ce qui explique ma joie et choisir, par exemple, de la 
communiquer au client.  
 
Cette disposition apparait dans l’état de pleine conscience que décrit Kabat-Zinn 
(2003). Cet auteur est un professeur de médecine internationalement reconnu pour ses 
travaux sur les implications cliniques de la pleine conscience dans la réduction du stress, 
de l’anxiété, de la douleur. Selon lui, la pleine conscience est un état qui résulte du fait 
de porter son attention, intentionnellement, au moment présent, sans jugement, sur 
l’expérience qui se déploie instant après instant (Kabat-Zinn, 2003). La pleine 
conscience semble donc inclure les trois composantes de la disposition qui ont pu être 
observées dans la présente recherche, car elle s'intéresse à un vécu qui se déploie instant 
après instant et une intentionnalité, mobilisée par l’attention et la conscience de 
l’expérience qui est vécue. De plus, la pleine conscience selon Kabat-Zinn suppose, tout 
comme la disposition, l’absence de jugement. En effet, dans les étapes constituant la 
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disposition, on ne porte pas de jugement sur ses observations, c’est plutôt lors de la 
réflexivité que le jugement intervient, et ce, au moyen des cognitions. 
 
Pour leur part, Brown et Ryan (2003) décrivent la pleine conscience comme un 
processus préréflexif qui demande d’être pleinement attentif et conscient de la réalité, 
ainsi que de son expérience, au moment présent. Bien que semblable à la définition 
précédente, celle-ci précise que l’attention peut aussi être portée sur la réalité extérieure 
(Brown & Ryan, 2003). Dans le processus de conscience réflexive tel que décrit dans la 
présente recherche, il est possible de porter son attention sur des situations extérieures à 
soi, mais l’accent est mis sur les changements intérieurs.  
 
Les effets de la méditation et la conscience réflexive. Dans le but d’exposer de 
quelle façon la conscience réflexive se rapproche de la pleine conscience, j’ai également 
choisi de m’intéresser à la façon dont s’expérimente la disposition et les perceptions 
transcendantes, et certains effets de la méditation rapportés par les recherches menées en 
sciences contemplatives. 
 
L’ensemble des résultats rapportés dans les prochains paragraphes provient de 
recherches menées par plus de vingt universités et démontrant qu’une pratique de 
méditation produit des changements significatifs tant fonctionnels que structuraux sur le 
plan cérébral (Ricard, 2013). Ces recherches ont été menées sur des centaines de 
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méditants expérimentés et débutants, depuis les quinze dernières années dans le domaine 
des sciences contemplatives (Ricard, 2013).  
 
 Premièrement, les méditants qui cultivent la présence ouverte (une forme de 
méditation semblable à la pleine conscience) rapportent que dans un état méditatif, le 
sentiment d’attachement à l’égo s'amenuiserait (Ricard, 2013). Ces observations ont pu 
être corroborées par une recherche démontrant un accroissement important des ondes 
cérébrales dans les fréquences gamma et une synchronisation accrues entre diverses 
zones du cerveau responsables de ce sentiment (Lutz et al., 2009). Dans la disposition 
ainsi que dans les perceptions transcendantes, j’ai fait l’expérience du détachement par 
rapport au jugement que je portais sur mon expérience. Plus précisément, le caractère 
désidentifié des perceptions transcendantes illustre ce détachement, car il concerne une 
expérience de « non-soi » qui transcende la façon dont on se conçoit habituellement. 
Dans les perceptions transcendantes, j’expérimente le détachement par rapport à mon 
ego. Ricard ajoute que ce détachement laisse place à des sentiments spontanés d’amour 
et de compassion chez les méditants. D’une part, ces résultats rappellent le caractère 
spontané des perceptions transcendantes. D’autre part, ils concordent avec le type de 
sentiments que j’éprouve lorsque j’expérimente ce type de perceptions : des 
manifestations d’amour envers moi et envers l’autre.  
 
Deuxièmement, des recherches menées chez des sujets ayant consacré des années 
d’entrainement à diverses activités de méditation ont montré que la méditation profonde 
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serait associée à une baisse de l’activité des zones du cerveau qui sont responsables de 
tracer une sorte de séparation entre l’individu et le reste de l’univers, entre le soi et le 
non-soi (Newberg & D'Aquili, 2000). En d’autres mots, l’activité méditative amènerait 
l’individu qui la pratique à se sentir plus connecté avec le reste du monde. C’est 
exactement ce que j’expérimente lorsque je ressens des perceptions transcendantes. 
Celles-ci m’amènent à me sentir unifiée avec mon environnement. Je sens que ces 
perceptions me mettent en contact avec ce qui dépasse mon être et m'amènent à me 
sentir en contact avec tout.  
 
Troisièmement, une autre recherche en laboratoire a été menée sur des méditants 
expérimentés. Celle-ci consistait à mesurer l’activité de leur cerveau pendant qu’ils 
étaient en état méditatif et qu’ils étaient soumis, en alternance, à l’enregistrement du cri 
d’une femme en détresse et d’un bébé qui rit. Les résultats de cette étude suggèrent que 
la méditation modifie l’activité des régions et des réseaux cérébraux habituellement 
associés à l’empathie (Lutz et al., 2008). Une étude complémentaire soutient que la 
méditation augmenterait l’activation de certaines aires corticales (l’amygdale et le cortex 
cingulaire) indiquant une sensibilité accrue à l’état émotionnel de l’autre (Hurlemann et 
al., 2010). En d’autres mots, la méditation favoriserait la sensibilité à ce que l’autre vit. 
Comme il a amplement été décrit dans la présente recherche, la conscience réflexive 
amène à se réguler, entre autres, envers l’expérience des clients. Ce pourrait-il alors que 
la disposition amène à le faire avec plus de sensibilité à leur état émotionnel? Il serait 
intéressant de s’y pencher dans une prochaine recherche. 
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Quatrièmement, dans une recherche conduite encore une fois chez des méditants 
d’expérience, les différences entre l’activité corticale des sujets au repos et celle qui se 
manifeste pendant qu’ils méditaient ont été observées à l’aide 
d’électroencéphalogramme (EEG) et d’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle 
(IRMf; Davidson & Begley, 2012). Les sujets devaient alterner entre de nombreuses 
périodes de méditation d’une à cinq minutes et des périodes de repos de quarante-cinq 
secondes pendant un maximum de deux heures. À ces deux moyens d’observation, les 
chercheurs ont ajouté des tests comportementaux et cognitifs. En particulier, ils ont 
observé des changements sur six « styles émotionnels ». Deux de ceux-ci semblent reliés 
aux résultats de la présente recherche. Tout d’abord, l’activité méditative augmenterait la 
sensibilité au contexte, c’est-à-dire la capacité d’ajuster ses réactions émotionnelles en 
fonction du contexte dans lequel on se trouve (Davidson & Begley, 2012). Les 
perceptions transcendantes amènent à se sentir ajusté avec son environnement. 
Amèneraient-elles également à mieux répondre et agir en fonction de ce contexte? 
Encore une fois, des études sur le sujet pourraient nous éclairer davantage. Ensuite, la 
méditation augmente le temps pendant lequel une personne peut maintenir une émotion 
positive (Davidson & Begley, 2012). La méditation amènerait la personne qui la 
pratique à les expérimenter de façon plus soutenue. Cet impact rappelle le caractère 
agréable des perceptions transcendantes.  
 
Cinquièmement, une recherche suggère que l’activité méditative permet 
l’intégration globale de l’activité de plusieurs régions cérébrales, dont celles associées à 
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la préparation de l’action (Lutz et al., 2004). En d’autres mots et selon Ricard (2003), 
l’activité méditative engendrerait une attitude d’entière disponibilité qui prépare au 
passage à l’acte. Dans ce sens, il serait logique de supposer que la disposition et les 
perceptions transcendantes amènent à être plus disponible pour faire des choix et passer 
à l’action dans la régulation avec soi-même et avec un client.   
 
 Pour conclure, plusieurs recherches s’intéressent maintenant aux effets 
bénéfiques persistants de la pratique méditative. En effet, une recherche sur des 
méditants ayant accumulé entre deux mille et dix mille heures de pratique révèle que 
même lorsqu’ils sont dans la phase de leur sommeil dit profond, il subsiste une plus 
grande activité dans les zones corticales activées par la méditation (Lutz et al., 2009). 
Ces résultats indiquent qu’une transformation stable de leur état mental habituel 
survient, même en l’absence d’un effort précis (Lutz et al., 2009). Ils démontrent 
également les effets persistants de la méditation et ses changements fonctionnels 
(Ricard, 2013). D’autres recherches sur la neuroplasticité démontrent qu’elle 
s’accompagne de changements structurels et durables du cerveau. Par exemple, une 
d’elles a démontré que le volume du cortex cérébral de méditants ayant en moyenne une 
dizaine d’années d’expérience avait augmenté (Lazar et al. 2005). Une autre est arrivée à 
de pareils résultats chez des méditants n’ayant que huit semaines d’expérience (Holzel et 
al., 2011).  
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Considérant que la conscience réflexive est composée de la disposition et de 
perceptions transcendantes, des processus qui ressemblent sous plusieurs aspects à la 
pleine conscience, se pourrait-il qu’elle produise elle aussi, des effets bénéfiques 
persistants? C’est-à-dire que l’expérience du détachement, la connexion avec le reste du 
monde, la sensibilité accrue à l’état émotionnel de l’autre, la sensibilité au contexte, 
l’entière disponibilité à passer à l’action et l’expérience soutenue des émotions positives 
ne seraient pas des processus éphémères, mais des états de plus en plus durables et au 
service de ma pratique. Se pourrait-il également que ces effets bénéfiques soient 
multipliés par la pratique de méditation, décrite dans la section portant sur le contexte 
personnel de la recherche? Ce serait alors comme si la pratique méditative offrait de 
meilleures conditions pour vivre la conscience réflexive et qu’elle en renforçait le 
processus. Plus encore, au sein même du processus de conscience réflexive, la 
disposition favoriserait l’acuité par rapport aux perceptions transcendantes. Ce sont 
plusieurs pistes qui méritent d’être explorées. 
 
La conscience réflexive : un processus à niveaux multiples. En 
approfondissant ma conscience réflexive, il m’est apparu intéressant de considérer 
qu’elle était composée de deux types de processus et de plusieurs niveaux. Pour 
présenter cette façon de visualiser la conscience réflexive, je me servirai des processus 
réflexifs et préréflexifs décrits dans le contexte théorique par Balzani et ses 
collaborateurs (2013) ainsi que Ghasemipour et ses collaborateurs (2013).  
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Il existe un premier niveau, profond, dans lequel la disposition se met en place et 
un deuxième niveau, plus superficiel, composé des cognitions. La conscience réflexive 
ne s’arrête pas là, puisqu’il semble y avoir deux autres niveaux. Ceux-ci se superposent 
aux premiers. Un niveau, lui aussi profond, qui est multimodal (émotions, sensations 
physiques et perceptions transcendantes) et un autre, superficiel, qui est constitué des 
choix et de la régulation.  
 
Ce qui est profond, c’est ce qui semble moins conscient et qui rejoint les 
processus préréflexifs (Balzani et al., 2013; Ghasemipour et al., 2013). Ce qui est 
superficiel est plus conscient et rejoint les processus réflexifs (Balzani et al., 2013; 
Ghasemipour et al., 2013). D’une part, dans un moment de conscience réflexive, je vis, 
j’observe et j’accueille ce que je vis (la disposition). Cela se passe à un niveau 
préréflexif. Simultanément, je suis informée de ce que je vis à un autre niveau 
préréflexif, un niveau multimodal dans lequel je prends contact avec mes émotions, mon 
corps et mon âme. D’autre part, à un niveau réflexif, je suis également informée de 
façon plus consciente de ce que je pense (mes cognitions). Cela m’amène à faire des 
choix et des actions. Cette conception de ma conscience réflexive est présentée dans le 
schéma situé à la page suivante (voir Figure 15).  
 
 
 
 
175 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Balzani et ses collaborateurs (2013) expliquent les multiples niveaux de la 
conscience réflexive : à un premier niveau, il existerait une sorte d’esquisse réflexive, 
économique pour notre système nerveux, qui nous permettait d’agir de façon adaptée 
dans le monde. Ce premier niveau de conscience se complèterait par d’autres, plus 
profonds, composés de sensations et d’actions (Balzani et al., 2013).  
 
Figure 15. Ma conscience réflexive : un processus à niveaux 
multiples. 
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La conscience réflexive : ouverture sur d’autres états de conscience. Pour 
terminer ce voyage dans les théories sur la conscience réflexive, l’activité méditative et 
les niveaux de conscience, je fais un bref survol de certains états de conscience. Je 
qualifie ces états de conscience d’altérés. Pour leur part, Balzani et ses collaborateurs 
(2013) parlent de ces états comme de phénomènes inexpliqués, dans un article 
s’intitulant « L’accès aux vécus préréflexifs. Quelles perspectives pour la médecine en 
général et pour la psychiatrie en particulier? » 
 
Cet article a particulièrement retenu mon attention, puisque les auteurs y 
décrivent des états de conscience altérés qui semblent se rapprocher des perceptions 
transcendantes évoquées dans la présente recherche. Ces phénomènes comptent, entre 
autres, les « moments particulièrement joyeux […], impliquant des sentiments soudains 
de bonheur intense et de bien-être […] et éventuellement une prise de conscience de 
l’unité transcendantale […] » (Maslow, 1970, cité dans Balzani et al., 2013, p.119); les 
moments d’accordage intense appelés les « moments présents » et dans lesquels 
« s’entrelacent l’explicite et l’implicite » (Stern, 2004, cité dans Balzani et al., 2013, 
p.119); et tous les types d’expériences spirituelles intenses qui peuvent parfois se 
rapprocher du sentiment amoureux, d’expériences mystiques décrites dans les grandes 
religions ou même de certains processus pathologiques (Balzani et al., 2013). Dans cet 
article, les auteurs veulent surtout mettre en évidence la disposition inhabituelle, mais 
normale de l’humain dans sa relation au sacré. Vion-Dury (2010) avance qu’un autre 
phénomène de ce genre, l’expérience du sublime en art, pourrait être envisagé comme un 
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phénomène résultant de variations des contenus et de la structure de la conscience 
qu’expérimentent des personnes ayant certaines dispositions. L’expérience du sublime 
en art est décrite en des termes philosophiques comme étant l’apparition « d’une certaine 
forme de réalité qui nous met en cause en nous éblouissant et renouvelle le sentiment de 
notre présence au monde » (Saint-Girons, 1993). Se pourrait-il alors que ces dispositions 
soient comparables aux effets bénéfiques et durables de la méditation, rapportés au peu 
plus haut (p. ex., la connexion avec le reste du monde ou l’expérience soutenue 
d’émotions positives) et mis en lien avec la disposition de la conscience réflexive et les 
perceptions transcendantes? 
  
Balzani et son équipe (2013) ajoutent que ces états de conscience sont souvent 
malmenés par la science et que certains auteurs se contentent d’expliquer leur présence 
en évoquant des raisons parapsychologiques. Il insiste sur la pertinence d’utiliser une 
démarche scientifique rigoureuse afin de les décrire. Les recherches en neurosciences 
ont été maintes fois citées pour expliquer des états de conscience reliés à l’activité 
méditative. C’est maintenant au tour de Balzani et de ses collaborateurs qui, pour leur 
part, œuvrent dans le domaine des sciences qualitatives, d’avancer que l’entretien 
d’explicitation serait un moyen pertinent pour décrire l’expérience du sublime. En effet, 
ils soutiennent que toute expérience vécue est constituée de niveaux réflexifs et 
préréflexifs auxquels l’entretien d’explicitation permet d’avoir accès. Or, la difficulté 
que j’ai éprouvée, dans la présente recherche, à décrire les perceptions transcendantes 
m’a justement amenée à recourir à l’entretien d’explicitation pour en dégager avec 
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minutie, certaines caractéristiques. Il est intéressant de constater que plusieurs 
recoupements sont possibles entre les résultats de recherches en neurosciences au sujet 
de l’activité méditative, les résultats en recherche qualitative au sujet de l’expérience du 
sublime et ce que j’ai pu expérimenter lors de l’entretien d’explicitation du vécu. 
 
Le deuxième volet : la cohérence pour mieux maitriser ses actions 
Après avoir revisité la conscience réflexive sous l’angle d’un processus interne 
permettant de se vivre pleinement à tous niveaux, je reviens à la conscience réflexive 
sous l’angle de la cohérence. Cette deuxième partie effleure le thème de la cohérence en 
faisant découvrir comment la cohérence personnelle et professionnelle que l’on vit dans 
un processus de conscience réflexive nous permet de favoriser, au moment présent, des 
actions qui nous mènent à un futur que l’on choisit. Dans un premier temps, je décris 
l’amorce d’un processus de conscience réflexive comme le fait d’être soi-même. Pour ce 
faire, j’expose le lien entre la cohérence et un concept fondateur de la psychologie 
humaniste, la congruence. J’évoque les résultats d’une thèse doctorale en psychologie au 
sujet de la méditation afin de soutenir les effets du processus de conscience réflexive et 
de la pratique de méditation sur la cohérence. Dans un deuxième temps, j’explique 
comment la conscience réflexive amène à agir à partir de qui l’on est dans la pratique de 
psychothérapie. Je présente les liens entre les deux conditions de base de la cohérence 
personnelle et professionnelle (la connaissance de soi et l’incarnation de ses attributs 
personnels) et le concept d’approfondissement de la relation à soi. Dans un troisième 
temps, j’évoque les raisons qui font de la conscience réflexive, un processus orienté vers 
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ce qui compte pour soi. Je mets en lien la connaissance de soi observée dans la présente 
recherche et le concept de connaissance de soi intégrative décrit dans le contexte 
théorique. 
 
Être soi. Dans ce qui suit, je décris de quelle façon la conscience réflexive nous 
amène à être soi-même et comment la recherche de cohérence rejoint la notion de 
congruence développée par Rogers (1970). Je fais également référence aux résultats 
d’une recherche qualitative effectuée dans le cadre d’une thèse de doctorat au sujet de la 
méditation et ses effets sur la congruence (Girard-Hurtubise, 2007).  
 
La cohérence nous amène à vouloir vivre un profond respect de qui l’on est 
comme personne en relation thérapeutique. Elle permet également de se sentir libre et 
soi-même, tout comme la congruence, que Rogers (1970) a très tôt évoquée comme une 
attitude importante chez le thérapeute. La congruence est définie comme la concordance 
entre une expérience, la conscience de cette expérience et la communication de cette 
expérience (Rogers, 1970). Dans une publication antérieure, Rogers (1957) utilise 
l’expression « personne unifiée » ou « intégrée » pour qualifier cet état de congruence. 
Dans le processus de conscience réflexive vécu à travers la présente recherche, tout ce 
qui se passe en moi est guidé par une recherche de cohérence. Cette dernière oriente ma 
démarche de conscience réflexive et chacune de ses composantes vers un accord entre ce 
que je suis, ce que je sens et ce que je pense. La cohérence professionnelle m’amène à 
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me sentir unifiée et à intégrer mes valeurs professionnelles, et mes devoirs et mes 
obligations éthiques dans un tout cohérent qui forme ma personne. 
 
Selon Girard-Hurtubise (2007), le développement de la congruence serait 
favorisé, entre autres, par la méditation de type pleine conscience. Pour arriver à ces 
résultats, Girard-Hurtubise a procédé à des entrevues semi-structurées auprès 
d’individus exerçant une profession de relation d’aide qui ont préalablement participé, 
durant huit semaines, à un programme de méditation inspiré du mindfulness-based stress 
réduction (MBSR), un programme de méditation basé sur la pleine conscience. Plus 
particulièrement, la pratique de méditation aurait amené ces individus à prendre 
conscience de leur expérience (p. ex., identifier leurs émotions, prendre conscience des 
aspects d’eux-mêmes qu’ils ont à travailler ou réaliser qu’ils ne sont pas dans le moment 
présent) et à agir en cohérence avec celle-ci (Girard-Hurtubise, 2007). Un peu plus haut, 
j’ai comparé la disposition, ce qui « met la table » à la conscience réflexive, et la pleine 
conscience. J’ai également expliqué qu’elle offre des conditions propices pour se 
réguler. La disposition, tout comme le programme de méditation auquel ces individus 
ont participé, favoriserait une régulation orientée vers la cohérence. Le fait qu’une partie 
du processus de conscience réflexive consiste à prendre conscience d’un vécu et à y 
porter une attention particulière amènerait à agir en cohérence dans les sphères 
personnelles et professionnelles de sa vie. De plus, si l’on se fie aux résultats de la 
recherche citée ci-dessus, une pratique de méditation pleine conscience amènerait elle 
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aussi à développer une meilleure cohérence, multipliant ainsi les effets bénéfiques d’une 
telle pratique sur son développement.  
 
Agir à partir de qui l’on est. Deux conditions de base permettent d’agir à partir 
de qui l’on est dans son processus de conscience réflexive : la connaissance de soi et 
l’incarnation de ses attributs personnels. Dans les prochaines lignes, je présenterai les 
liens que chacune de ces conditions entretient avec le concept d’approfondissement de la 
relation à soi (Girard-Hurtubise, 2007) et la congruence (Rogers, 1970).  
 
D’une part, se connaître, c’est connaître ce qui nous compose, autant son passé, 
le présent et ce vers quoi l’on se dirige. La connaissance de soi-même peut inclure son 
histoire, ses forces et ses faiblesses, ses goûts, ses besoins, ses valeurs autant que ses 
buts et mes aspirations. Cette connaissance de soi fait écho au concept 
d’approfondissement de la relation à soi, évoqué par Girard-Hurtubise (2007). En effet, 
cette auteure suggère qu’en plus de favoriser la congruence, la méditation pleine 
conscience amènerait le thérapeute à approfondir le lien qu’il entretient avec lui-même. 
L’approfondissement du lien à soi permet de prendre conscience de ses limites, de 
s’offrir des moments d’arrêt, de se centrer avant les rencontres et d’être plus calme 
(Girard-Hurtubise, 2007).   
 
D’autre part, incarner ses attributs personnels réfère directement aux agissements 
que je fais en fonction de la connaissance de soi. En retour, on peut également, par 
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l’observation de ce qu’on incarne, apprendre à mieux se connaître. L’incarnation de ses 
attributs personnels nous permet donc, à la manière de la congruence évoquée par 
Rogers (1970), une plus grande concordance entre son expérience, la conscience de cette 
expérience et la communication de cette expérience par des actions cohérentes.  
 
Aller vers ce qui compte. Le processus de conscience réflexive permet 
également de prendre des directions qui concordent avec ce qui compte pour soi. Cette 
faculté, qui réfère au concept de connaissance de soi intégrative (Ghorbani et al., 2008), 
est décrite en détail dans ce qui suit. 
  
Tout d’abord, la connaissance de soi demande de connaître son passé, son 
présent et ce vers quoi l’on se dirige. Ce regard porté sur la dimension temporelle rejoint 
le concept de connaissance de soi intégrative, un mode adaptatif de fonctionnement qui 
permet à une personne de se responsabiliser par rapport à ses expériences passées et 
présentes, dans le but d’atteindre ses objectifs personnels (Ghorbani et al., 2008). Cette 
responsabilisation se fait en maintenant une histoire de vie cohérente à son passé et son 
présent, pour aller vers le futur qu’elle souhaite (Ghorbani et al., 2008). En ce qui 
concerne les résultats de la présente recherche, la mise en action vers le futur se fait, 
entre autres, par l’incarnation de mes attributs personnels dans un tout cohérent à 
l’atteinte de mes objectifs personnels et professionnels. Par ailleurs, la connaissance de 
soi intégrative engloberait certains aspects de la pleine conscience, dont la capacité à 
être attentif au moment présent (Ghorbani et al., 2008).  
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Ensuite, la connaissance de soi intégrative permettrait à la personne qui la vit 
d’identifier ses besoins, ses conflits et ses préoccupations existentielles, tout en lui 
fournissant les informations nécessaires pour faire des changements de comportements 
favorisant sa santé autant physique que mentale (Ghorbani, Cunningham, & Watson, 
2010). La présente recherche ne prétend pas avoir observé les effets de la conscience 
réflexive sur ma santé physique ou mentale. Toutefois, plusieurs extraits de verbatim ont 
pu laisser entendre qu’une des fonctions de mon processus de conscience réflexive est de 
prendre soin de moi afin de maintenir une bonne santé. Il peut me permettre de réaliser à 
quel point j’ai besoin de repos ou encore qu’une situation relationnelle me préoccupe. À 
la suite de cette prise de conscience, je peux, par exemple, approfondir ma 
compréhension de ce qui me préoccupe et observer que cela nuit à mes activités 
quotidiennes. Je serai également en mesure de prioriser des comportements afin de 
prendre soin de moi. 
 
Finalement, la connaissance de soi permet de mener une activité réflexive 
cohérente avec ce que l’on est et permet de mieux s'adapter aux situations que l’on vit 
dans sa pratique, tout comme le rend possible la connaissance de soi intégrative 
(Ghorbani et al., 2008). Toutes deux s’intéressent à la comparaison entre ce qu’une 
personne est au moment présent, les standards internes de son fonctionnement basés sur 
ses expériences passées et les expériences qu’elle souhaite réaliser (Ghasemipour et al., 
2013). Les résultats de la présente recherche ont permis de mettre en lumière que la 
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connaissance que j’ai de moi participe à une volonté d’agir fidèle à ce que j’ai vécu, à ce 
que je vis et à ce que je désire vivre dans le futur.   
 
Le troisième volet : de l’accompagnement de l’autre à l’accompagnement de soi 
Cette partie permet de mieux comprendre comment la conscience réflexive peut 
amener un thérapeute à s’accompagner lui-même, dans sa pratique de psychothérapie. 
La conscience réflexive est, en quelque sorte, un thérapeute internalisé; une façon de 
s’accompagner au quotidien dans ses difficultés et ses bons coups. Dans un premier 
temps, je discute de la prise de recul engendrée par le processus de conscience réflexive. 
Dans un deuxième temps, j’explique comment la conscience réflexive en psychothérapie 
consiste à s’accompagner et comment elle constitue un outil intériorisé permettant de 
soutenir son développement personnel et professionnel. Pour utiliser une image, la 
conscience réflexive est une façon de se tenir soi-même par la main, comme le ferait un 
ami.  
 
Prendre du recul. Dans cette section, je questionne la nature de la prise de recul 
engendrée par la conscience réflexive. Je discute de son impact sur l’efficacité 
thérapeutique, de la possibilité que la conscience réflexive soit nuisible au thérapeute et 
finalement, de la perspective dans laquelle est envisagée la conscience réflexive. Pour 
enrichir cette réflexion, je fais référence à des résultats de recherche concernant d’autres 
effets de la méditation (Girard-Hurtubise, 2007), l’efficacité thérapeutique (Aron, 2000; 
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Lecomte, 2010; Lecomte et al., 2004) et les limites du concept de conscience réflexive 
(Caspar, 1997; Ghorbani, Watson, Krauss, Davison, & Bing, 2004; Lecours et al., 1995). 
 
Tel qu’il a été observé dans la présente recherche, le fait de vivre plusieurs 
moments successifs de conscience réflexive sur un même sujet, amène à porter 
naturellement un regard global sur son vécu, ce qui fait prendre du recul. Cette prise de 
recul consolide les apprentissages réalisés dans le processus de conscience réflexive et 
aboutit à ce que j’appelle, une métacompréhension de son vécu; c’est-à-dire se sentir à la 
fois plus détaché de ce vécu et plus empathique par rapport à celui-ci, et considérer la 
situation dans son ensemble. Cela amène à se sentir plus libre, plus dégagé et à voir les 
choses sous une autre perspective. La méditation aurait également un effet sur la 
capacité du psychothérapeute à prendre du recul par rapport à son rapport au travail et, 
plus particulièrement, par rapport à ce qui est vécu avec un client (Girard-Hurtubise, 
2007). En effet, elle permettrait au psychothérapeute de prendre de la distance par 
rapport à sa façon d’effectuer son travail, d’être moins immergé dans ses émotions et de 
réagir plus adéquatement, entre autres, en situation de conflit (Girard-Hurtubise, 2007). 
Cela amène encore une fois à considérer le processus de conscience réflexive observé 
dans la présente recherche comme un processus similaire à la pleine conscience, et à voir 
les rapprochements entre la pratique de pleine conscience et ses impacts sur le processus 
de conscience réflexive.  
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Il semble qu’une des habiletés propres aux psychothérapeutes efficaces soit leur 
capacité de développer une conscience réflexive lorsqu’ils sont en relation thérapeutique 
(Lecomte et al., 2004). La conscience réflexive du psychothérapeute contribue au succès 
de la thérapie, notamment par modelage (Aron, 2000). Cette recherche ne permet pas de 
se prononcer sur l’efficacité de la conscience réflexive sur la pratique de psychothérapie. 
Toutefois, elle m’a permis de constater que parce que mes clients viennent me consulter 
afin de chercher réconfort et soutien, ils sont influencés par mon attitude et ma capacité 
à gérer mes propres pensées, émotions et réactions. Je suppose donc qu’en m’aidant à 
prendre du recul sur moi-même, le processus de conscience réflexive que je vis, par 
modelage, aide les personnes qui me consultent, à prendre elles-mêmes du recul sur leur 
propre vécu.  
 
Certains auteurs qui s’intéressent à la conscience de soi privée rapportent une 
corrélation entre la conscience de soi (self-awareness) et certaines difficultés 
psychologiques (Ghorbani et al., 2004). Lorsque l’on s’intéresse à l’efficacité 
thérapeutique, il devient pertinent de se demander si un psychothérapeute qui utilise 
régulièrement la conscience réflexive ne pourrait pas devenir trop centré sur lui-même, 
et ce, au détriment du processus thérapeutique. La réflexivité, telle qu’elle a été observée 
dans la présente recherche, est davantage un acte d’observation de soi et du contexte 
psychothérapeutique, qu’un acte de centration sur soi. Selon les résultats obtenus, il ne 
faut pas confondre processus de conscience réflexive et centration sur soi. Parce que ce 
processus permet de prendre du recul sur soi-même et sur ce que l’on vit en relation 
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thérapeutique, il se révèle plutôt être au service de la relation thérapeutique. En quelques 
occasions, il est arrivé que le processus de conscience réflexive observé m’ait amenée à 
me centrer sur moi momentanément durant une séance et à chaque fois, la recherche de 
cohérence professionnelle m’a ramenée à me réguler et à être là, avant tout pour l’autre.  
 
Deux études citées dans le contexte théorique sont arrivées à des résultats 
contradictoires à propos de la conscience réflexive et du niveau d’expérience des 
psychothérapeutes, suggérant que la réflexivité ne serait peut-être pas à maintenir 
absolument au fil de sa pratique. D’une part, Caspar (1997) est arrivé à la conclusion que 
les processus conscients, métacognitifs et réfléchis sont plus utilisés par les 
psychothérapeutes d’expérience que par ceux qui ont peu d’expérience. Lecours et ses 
collaborateurs (1995) rapportent qu’au contraire, les psychothérapeutes expérimentés 
sont moins réflexifs que les novices. Toutefois, lorsqu’on analyse ces résultats plus 
attentivement, il est possible de constater que ces chercheurs ne s’entendent pas sur le 
type de processus et d’indices réflexifs à l’étude. En effet, dans la première étude, il est 
question de processus conscients, métacognitifs et réfléchis (Caspar, 1997). Les 
psychothérapeutes d’expérience ont une réflexion plus riche que les novices lorsqu’il 
leur est demandé de se remémorer ce qui se passe dans leur esprit durant la séance qui 
vient de se terminer (Caspar, 1997). Alors que dans la deuxième étude, il est question de 
réactions spontanées (Lecours et al., 1995) et le processus réflexif est plutôt appréhendé 
en termes de vécu. Selon Lecours et ses collaborateurs, les psychologues expérimentés, 
lorsqu’ils doivent décrire leurs réactions en lien avec des vignettes cliniques, réagissent 
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de façon plus instinctive et spontanée. En d’autres mots, ils n’ont pas à penser à tout ce 
qu’ils font, au fur et à mesure que la séance se déroule puisqu’ils possèdent l’expérience 
qui leur permet de ne pas avoir besoin de réfléchir à propos de chaque situation 
particulière. Même si ces deux études semblent à première vue contradictoires, elles se 
révèlent être plutôt complémentaires. Les psychothérapeutes expérimentés seraient à la 
fois capables de réflexions plus riches et plus profondes que les novices, et à la fois en 
mesure de réagir plus instinctivement parce qu’ils ont intégré différentes expériences. En 
tant que jeune professionnelle, je suppose que ma conscience réflexive s’enrichira au fil 
du temps, et que mes réflexions sur moi-même et sur la relation thérapeutique seront de 
plus en plus profondes. Je pense également que ce processus sera plus spontané et 
instinctif, parce que plusieurs apprentissages seront intégrés.   
 
Se tenir soi-même par la main. La conscience réflexive en psychothérapie 
consiste aussi à se tenir soi-même par la main. Dans cette partie, je reviens sur la 
contribution de la conscience réflexive au développement personnel en me rapportant à 
la position empathique introspective (Lecomte, 1999), une position qui renvoie à l’image 
du thérapeute internalisé. J’effleure également l’apport de la conscience réflexive dans 
l’intégration des expériences professionnelles et personnelles (Skovholt & Ronnestad, 
1992).  
 
La conscience réflexive consiste à s’accompagner soi-même comme personne et 
comme professionnelle, dans sa pratique de psychothérapie. En effet, la façon dont ma 
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conscience réflexive évolue contribue à mon développement personnel. C’est un 
processus qui prend soin de moi, qui me faire cheminer, et ce, à la manière d’une 
personne qui témoignerait une affection bienveillante à son ami qu’il désire voir 
s’épanouir. À ce sujet, la position empathique introspective décrite par Lecomte (1999) 
et sur laquelle je suis revenue à quelques reprises dans cette section renvoie à l’image 
que, tout comme l’on accompagne ses clients par le processus de psychothérapie, on 
s’accompagne soi-même par son processus de conscience réflexive. Pour accompagner 
l’autre, on doit aussi se tenir par la main. La place qu’occupe mon développement 
personnel dans ma pratique de psychothérapie en général et dans ma conscience 
réflexive en particulier, témoigne de ma vision de la psychothérapie : un processus 
d’évolution et de création autant pour le client que j’accompagne que pour moi. Cette 
vision est encouragée par la recension des études qui démontrent que l’intégration des 
expériences professionnelles et des expériences personnelles est nécessaire pour une 
pratique efficace (Skovholt et Ronnestad, 1992). La conscience réflexive est une habileté 
qui intègre ces deux types d’expériences indissociables.  
 
Exercice pour les thérapeutes s’intéressant à leur conscience réflexive 
Comme mentionnée au début de ce chapitre, cette deuxième section de la discussion 
sert à présenter un exercice pour les thérapeutes qui s’intéressent à leur propre démarche de 
conscience réflexive. La méthode d’analyse qui a été choisie pour traiter les données 
requiert un canevas de base comprenant des questions sur la conscience réflexive. Selon 
cette méthode, le canevas investigatif se modifie au fil de la recherche, tant dans sa forme 
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que dans son contenu. La version finale de ce canevas peut être un exercice de réflexion et 
d’écriture pertinent pour aider les thérapeutes à développer leur conscience réflexive. Cet 
exercice n’a pas été validé. Il constituerait toutefois un point de départ pertinent pour des 
recherches qui s’intéresseraient au développement de la conscience réflexive.  
 
La première partie de cette section décrit à qui s’adresse cet exercice. La deuxième 
rapporte des suggestions pour l’utiliser. La troisième partie présente l’exercice en soi. 
 
À qui peut être utile cet exercice? 
Cet exercice a été développé à partir de ma pratique de psychothérapie comme 
doctorante en psychologie. Toutefois, les questions pourraient également être utiles à 
d’autres thérapeutes provenant de différents domaines dans lesquels la relation d’aide 
apparaît comme une dimension importante, comme l’éducation ou la santé physique. Cet 
exercice serait également approprié dans différents contextes, tels que la supervision (p. ex., 
comme exercice préparatoire à une rencontre de supervision), la formation (en complément 
à l’apprentissage d’une technique ou à l’acquisition d’une habileté relationnelle) ou l’auto-
développement (p. ex., comme exercice de réflexion).  
 
Suggestions concernant l’utilisation de l’exercice 
Afin de bénéficier au maximum de cet exercice, je donnerai quelques suggestions. 
Celles-ci proviennent d’observations que j’ai faites sur mon canevas investigatif, tout au 
long de mon analyse de données.  
 
191 
 
Premièrement, il m’a semblé que ce qui permet à la conscience réflexive de se 
déployer pleinement est le fait d’entretenir une attitude d’exploration et de confiance envers 
soi-même, envers ses pensées, ses réflexions et ses sensations durant l’exercice. Plus on 
suspend son jugement sur ce qui est bon ou non dans notre processus réflexif, plus la 
conscience réflexive se manifeste librement. Dans mes notes, j’écrivais « prendre comme 
vrai ce qui est là, sans se sentir menacé par ce qui s’exprime ». Cela m’a demandé de faire 
confiance à mon vécu, sans chercher à l’inhiber, à le modifier ou à le retenir. 
 
Deuxièmement, le fait que l’exercice soit constitué de certaines questions assez 
précises a parfois eu comme effet d’inhiber certaines réponses, parce que je les jugeais 
inadéquates vis-à-vis de la question. Pour tenter de contrer cet effet, j’ai fait se commencer 
et se terminer chaque série de questions par une invitation à écrire spontanément ce qui me 
venait à l’esprit ou ce qui n’avait pas encore été dit. L’important pour moi était de garder en 
tête que les questions sont des points de départ au processus de réflexivité que l’on désire 
développer, et qu’elles ne sont donc pas une fin en soi. De plus, il n’existe ni bonne, ni 
mauvaise réponse. Il est normal, en répondant aux questions, de sentir que la réflexion est 
parfois « forcée », que ce qui émerge n’est pas tout à fait « naturel ». Cela correspond à une 
des limites de l’exercice. Plus je me suis adonnée à cet exercice, plus le processus devenait 
naturel. Je me suis mise à découvrir mon propre processus de conscience réflexive.  
 
Troisièmement, je suggère de préserver la confidentialité de ce qu’on écrit. Cette 
façon de faire m’a permis de limiter l’autocensure que j’ai pu ressentir, lorsque je pensais au 
fait que quelqu’un d’autre pourrait lire mes propos. Même si l’exercice est mené dans un 
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contexte de supervision ou de formation par exemple, je suggère que ce soit la synthèse du 
processus qui soit communiquée.  
 
Quatrièmement, quatre questions ont été développées pour guider le processus de 
conscience réflexive pendant une séance de thérapie. Toutefois, aucun travail de réflexion 
ou d’écriture n’a à être fait à ce moment, afin de prioriser le travail thérapeutique avec la 
personne qu’on accompagne. Ces quatre questions proposent simplement de porter attention 
à ce qui se passe en nous, pendant la séance. 
 
Exercice de réflexion sur sa conscience réflexive 
Cette dernière partie présente, à la page suivante, l’exercice en soi. Une introduction 
de deux courts paragraphes résumant les principales recommandations qui viennent d’être 
formulées permet de situer la personne qui désirerait l’utiliser dans sa pratique. 
  
Exercice de réflexion sur sa conscience réflexive 
 
Cet exercice de réflexion et d’écriture se fait en trois temps. Tout d’abord, une vingtaine 
de minutes avant une rencontre de thérapie, installez-vous confortablement et répondez 
aux questions de l’étape 1. À la fin de cette première étape, prenez connaissance des 
questions de l’étape 2. Durant la séance de thérapie, portez attention à ce qui se passe en 
vous. Après la séance, installez-vous à nouveau confortablement et répondez aux 
questions de l’étape 3 en vous réservant un peu plus de temps que pour l’étape 1.  
 
Il est suggéré de répondre à ces questions le plus spontanément possible, comme si vous 
vous adressiez à quelqu’un. Lorsqu’une question ne suscite aucune réponse, passez tout 
simplement à la prochaine. Le but de cet exercice est de s’intéresser à votre vécu, de 
prendre du recul afin de saisir ce qui se passe en vous-même et dans votre séance de 
thérapie. Il n’y a ni bonnes ni mauvaises réponses. Il se peut même que vous découvriez 
de nouvelles facettes de vous-même.  
 
Étape 1 : Avant la séance  
1. De quoi ai-je envie en ce moment? (choisir entre les deux énoncés suivants) 
a. de répondre aux prochaines questions  
b. d’écrire spontanément ce qui me vient en tête?  
2. Pourquoi ai-je envie de cela? 
3. Ai-je fait quelque chose de particulier avant d’écrire? 
4. Est-ce que je remarque un vécu particulier qui m’ébranle plus qu’à l’habitude? 
5. Comment est-ce que je me sens par rapport à la séance à venir?  
6. Y a-t-il quelque chose qui m’habite et dont je n’ai pas parlé? 
7. Y a-t-il autre chose que j’aimerais faire pour compléter cette période d’écriture? 
 
Étape 2 : Pendant la séance  
1. Porter une attention particulière à ce qui se passe en moi pendant la séance.  
a. À quoi suis-je attentif (ve)? 
b. À quoi est ce que je pense? 
c. Qu’est-ce que je sens (sensations)? 
d. Qu’est-ce que je ressens (émotions)? 
 
Étape 3 : Après la séance  
2. De quoi ai-je envie en ce moment? (choisir entre les deux énoncés suivants) 
a. de répondre aux prochaines questions 
b. d’écrire spontanément ce qui me vient en tête? 
2. Pourquoi ai-je envie de cela? 
3. Ai-je fait quelque chose de particulier avant d’écrire? 
  
4. Ai-je été attentif (ve) à un vécu qui se passait en moi pendant la séance? 
Si oui, le décrire à l’aide des questions suivantes. Sinon, passer à la question 
suivante.  
a. Qu’est-ce qui a provoqué ce vécu? 
b. De quoi ce vécu était-il constitué? 
c. Comment étais-je avec moi-même? 
d. Vers quoi mon attention était-elle portée? 
5. Y a-t-il quelque chose qui m’habite et dont je n’ai pas parlé? 
6. En répondant à ces questions, ai-je fait des prises de conscience? Si oui, répondre 
à partir des deux questions suivantes. 
a. De quoi ai-je pris conscience? 
b. Comment ai-je pris conscience de cela? 
7. Quelles sont mes réactions par rapport au processus d’écriture que je viens de 
réaliser? 
8. Y a-t-il autre chose que j’aurais aimé faire pour compléter cette période 
d’écriture? 
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Retombées et orientations futures de la recherche 
Dans cette troisième partie du chapitre, les retombées de la présente recherche et 
les pistes d’investigation futures seront présentées. 
 
Les retombées de la recherche  
Les retombées de cette recherche au plan scientifique et théorique, au plan social et au 
plan personnel sont détaillées dans les prochains paragraphes.  
 
Au plan scientifique et théorique, la conscience réflexive du psychothérapeute est 
reconnue comme une variable importante de l’efficacité thérapeutique (Lecomte, 2010). 
La présente recherche voulait contribuer à l’avancement des connaissances en 
psychologie par la description de la façon dont je vis la conscience réflexive dans ma 
pratique de psychothérapie. De manière plus précise, elle a contribué à mieux 
comprendre comment elle se manifeste au quotidien et au moment même où elle est 
vécue. De plus, elle a permis de donner une description qualitative de la conscience 
réflexive pour ce qu’elle est, c’est-à-dire sans la mettre en lien avec d’autres 
phénomènes (p. ex., l’expertise ou l’efficacité). En ne se limitant pas à l’observation des 
dimensions cognitives et émotionnelles habituellement associées au concept de 
conscience réflexive en psychologie, cette recherche a fait ressortir les dimensions 
physiques, transcendantes, voir même contemplatives de la conscience réflexive. En 
effet, plusieurs recoupements ont, entre autres, été réalisés avec les recherches en 
neurosciences dans le domaine des sciences contemplatives. Finalement, cette démarche 
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a permis de développer une définition opérationnelle qui enrichit les découvertes dans le 
domaine de la psychothérapie.  
 
Au plan social, cette recherche fournit plusieurs apports. Premièrement, elle 
s’inscrit dans les recherches qui encouragent l’implication personnelle et professionnelle 
dans un contexte de formation universitaire, et participe à la promotion de la recherche 
qualitative à la première personne dans le milieu universitaire. En effet, elle a contribué 
à mon développement personnel dans un but de formation et de production de nouvelles 
connaissances. Concrètement, elle a été écrite à la première personne. Cette thèse utilise 
le « je », pour rendre compte de la démarche scientifique. Des appellations rendent la 
forme cohérente à ce choix. De plus en plus de chercheurs adaptent leur terminologie 
afin d’être fidèles à l’expérience qu’ils décrivent. Par exemple, dans une recherche-
action participative menée par Greacen et Jouet (2009), la notion de « sujet de 
recherche » est remplacée par celle de « participant » afin de souligner le rôle proactif 
que ceux-ci occupent à chacune des étapes du processus de recherche (définition des 
questions de recherche, évaluation des résultats, etc.) Dans la présente recherche, la 
section présentant les clients qui ont accepté de prendre part à celle-ci a été nommée 
« caractéristiques des clients », plutôt que « caractéristiques des participants », étant 
donné que dans cette recherche à la première personne, je suis la participante en 
observation. Finalement, le contexte de la recherche a été bonifié par son contexte 
personnel et social. Cette recherche a donc contribué à affirmer la valeur et la richesse 
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au plan scientifique de la démarche praxéologique à la première personne, une méthode 
à ce jour peu utilisée en psychologie.  
 
Deuxièmement, la présente recherche contribue à la définition de l’identité des 
chercheurs constructivistes. En effet, un des problèmes principaux dans les recherches 
menées dans ce paradigme réside dans le manque de fondements identitaires communs 
et la réticence de la part de certains chercheurs à faire des choix méthodologiques et à 
les assumer pleinement (Nguyên-Duy & Luckerhoff, 2007). Certains auteurs, comme 
Paillé et Muchielli (2012), suggèrent que les prochaines recherches constructivistes 
soient conduites en proposant la primauté du sens du sujet de recherche sur la logique 
hypothéticodéductive mise en place à l’intérieur d’un cadre théorique et c’est dans cette 
orientation que la présente recherche s’est inscrite.  
 
Troisièmement, cette recherche contribue à l’accroissement du nombre d’études 
qui s’intéressent aux techniques d’entretien d’explicitation. En effet, en détenant la 
double visée qui caractérise les recherches praxéologiques – le perfectionnement 
professionnel et la contribution scientifique (St-Arnaud et al., 2002) – celle-ci a permis 
d’approfondir la compréhension de : la conscience réflexive, comme aptitude et comme 
connaissance. L’utilisation des groupes d’entretien et plus particulièrement l’entretien 
d’explicitation centré sur le vécu (Forget & Paillé, 2012) a contribué à enrichir cette 
compréhension.  
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Quatrièmement, cette recherche suggère un exercice de développement de la 
conscience réflexive qui pourra être utile aux praticiens. L’exercice de réflexion et 
d’écriture qui a été présenté est une initiative à utiliser en contexte de formation, d’auto-
développement ou de supervision. Il est également un sujet d’intérêt de recherche.  
 
Cinquièmement, la mise en œuvre de cette recherche a également contribué au 
développement professionnel d’autres étudiants et chercheurs ayant participé aux 
groupes d’entretien et à l’entretien d’explicitation centré sur le vécu. Ces activités de 
recherche les poussaient indirectement à se questionner eux-mêmes et sur la façon dont 
ils vivent leur conscience réflexive dans leur vie personnelle ou professionnelle. Compte 
tenu de l’importance de la conscience réflexive en psychothérapie, d’autres 
professionnels pourront aussi y être intéressés. Ils pourront s’inspirer de cette étude sur 
le processus de conscience réflexive, dans leur propre pratique et à leur propre vécu.  
 
Au plan personnel, cette recherche m’a beaucoup apporté. Tout d’abord, elle a 
considérablement enrichi mon rapport à la conscience réflexive. J’ai commencé cette 
recherche en ne sachant pas en quoi consistait vraiment cette habileté qui m’apparaissait 
si importante selon les écrits scientifiques. J’avais l’intuition de saisir quelque chose sur 
celle-ci, mais sans plus. Je termine aujourd’hui ma recherche en comprenant de 
l’intérieur de quoi est fait ce processus. J’ai le sentiment de mieux « m’utiliser » dans 
ma pratique de psychothérapie et dans ma vie en général. Je possède plus de points de 
repère sur mon fonctionnement interne et je me sens plus proche de moi-même. Ma 
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recherche m’a également permis d’approfondir et d’enrichir ma compréhension des 
différences et des ressemblances entre la conscience réflexive et la pleine conscience. 
Cet apport se révèle être au cœur de ma démarche, puisque la pleine conscience fait 
partie de mon quotidien et que je l’enseigne régulièrement aux personnes qui me 
consultent afin de les aider à gérer le stress et l’anxiété qu’ils vivent.  
 
Ensuite, puisque je ne me suis pas limitée à l’observation des dimensions 
cognitives et émotionnelles de ma conscience réflexive, cette recherche m’a permis de 
démystifier les autres dimensions de ma conscience et en particulier, mes perceptions 
transcendantes. Je suis maintenant capable d’expliquer ce que je ressens au quotidien et 
qui, jusqu’ici, me laissait sans mots. La présente recherche m’a permis de valider mes 
perceptions transcendantes en les observant avec d’autres chercheurs, entre autres, au 
cours de l’entretien d’explicitation du vécu. Également, en les mettant en lien avec ce 
qui se fait dans le domaine des sciences contemplatives, je me suis donné des moyens 
simples et accessibles pour les expliquer à d’autres. Cette démarche me permet de 
m’accueillir pleinement au quotidien et dans tout ce que je suis. 
 
Finalement, l’écriture et la réalisation de cette thèse ont été une occasion 
d’incarner les valeurs qui sous-tendent mon choix de mener une recherche à la première 
personne : l’engagement de soi, l’autoactualisation et la recherche de sens. À plusieurs 
étapes de ma recherche, j’ai dû prendre du recul et me repositionner afin de rester 
authentique envers moi-même et conséquemment, envers le lecteur. Jusqu’à la toute fin 
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du processus, j’ai dû lire et relire mon document, à la lumière des commentaires des 
membres de jury, afin de mettre à jour certains angles morts. Cette démarche a eu 
comme impact de consolider mes valeurs et de leur donner encore plus de sens. J’ai 
dépassé des peurs et des limites liées à mes perceptions de la recherche, et je me suis 
émancipée comme personne et comme professionnelle. Comme mentionnée dans le 
contexte personnel de ma recherche, une démarche à la première personne est un 
processus empreint de vulnérabilité qui ressemble à quelques égards au travail que nous 
demandons de faire à nos clients lorsqu’ils nous consultent. Elle m’a donc permis, dans 
un premier temps, de recontacter avec sensibilité et compassion, l’inconfort qu'on 
ressent lorsqu’on s’expose au regard de l’autre. Et dans un deuxième temps, elle m’a 
permis de me distancier de ce sentiment et de voir les bienfaits extraordinaires d’une 
telle démarche. Au bout de cette aventure, je me sens transformée par mon sujet. En fait, 
je pressens plutôt qu’il a permis à mon être de s’exprimer davantage dans sa potentialité. 
 
Les orientations futures de la recherche 
De nombreuses études restent à faire pour enrichir les connaissances sur la 
conscience réflexive en psychothérapie et d’autres cliniciens et chercheurs pourront 
pousser plus loin le développement de ces connaissances utiles à la pratique. 
 
En particulier, puisque la conscience réflexive du psychothérapeute contribuerait 
au succès de la thérapie en favorisant cette même habileté chez le client (Aron, 2000), il 
serait intéressant d’étudier la concordance entre le processus de conscience réflexive des 
201 
 
clients et celui du psychothérapeute qu’ils consultent. Suivant un devis quantitatif, une 
recherche pourrait consister à mesurer les indices de conscience réflexive dans leur 
discours pendant les rencontres de psychothérapie, à l’aide d’un instrument validé 
(GACRT de Lamboy et al., 2009b). Un devis qualitatif pourrait compléter cette 
investigation en questionnant les participants, autant les clients que les 
psychothérapeutes, à propos de leur vécu dans la démarche de psychothérapie. Leurs 
impressions sur les variations entre leur vécu et les attitudes de l’autre pourraient 
également être sondées, afin de mieux comprendre comment s’interinfluencent ces 
processus. Ces données qualitatives pourraient permettre d'amorcer d’autres recherches 
sur ce qui fait que certains clients expérimentent une plus grande amélioration de leur 
état, les caractéristiques de ces clients ou des psychothérapeutes et le lien avec les 
dimensions de la conscience touchées par le processus de psychothérapie. 
 
Considérant le rôle important de la conscience réflexive dans le changement 
thérapeutique, il serait pertinent d’approfondir les connaissances sur les façons les plus 
efficaces qu’ont les psychothérapeutes de l’utiliser. Quelles sont les caractéristiques de 
ces psychothérapeutes qui utilisent plus facilement leur conscience réflexive? Que font-
ils de différent? L’observation de la pratique de ces psychothérapeutes pourrait s’avérer 
riche en découvertes. 
 
La réalisation de cette recherche a permis de proposer un exercice destiné aux 
thérapeutes qui désirent développer leur conscience réflexive. Des recherches pourraient 
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être conduites afin, tout d’abord, de valider cet exercice et ensuite, de modifier sa forme 
et son contenu pour le simplifier et en faire un outil plus convivial. Un projet mené en 
collaboration avec des informaticiens et des graphistes pourrait même conduire à la 
création d’une plate-forme interactive dans laquelle les questions posées se modifient en 
fonction des réponses obtenues, à la manière de la méthode d’analyse par 
questionnement analytique utilisée dans la présente recherche. De plus, à l’aide de 
techniques de classification des données qualitatives, inspirées de logiciels déjà existants 
(p. ex., QDA minor), les grands thèmes qui émergent des réponses du thérapeute qui 
utilise l’outil pourraient être déterminés afin de favoriser sa prise de recul. 
 
Cette recherche a également conduit à une explicitation très fine d’une des quatre 
sous-composantes de la réflexivité de ma conscience réflexive, c’est-à-dire les 
perceptions transcendantes. Les trois autres, les cognitions, les émotions et les sensations 
physiques ont été moins développées. Considérant la pertinence de l’entretien 
d’explicitation centré sur le vécu pour dégager les caractéristiques d’un vécu, ainsi que 
son grand pouvoir évocateur, la réalisation d’une recherche permettant de dégager les 
caractéristiques de ces trois sous-composantes de la réflexivité pourrait s’avérer 
intéressante. Quels types de cognitions, d’émotions et de sensations physiques 
participent au processus de conscience réflexive? Comment ces sous-composantes de la 
réflexivité interagissent-elles entre elles? Existe-t-il d’autres types de sous-composantes?  
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Ma façon particulière d’agir avec conscience réflexive dans ma pratique de 
psychothérapie a fait l’objet principal de cette recherche et encourage d’autres 
chercheurs-acteurs à se pencher sur leurs processus intimes de conscience réflexive. 
D’autres recherches praxéologiques à la première personne pourraient être conduites, 
puis des méta-analyses pourraient dégager les variantes et les constantes des différents 
résultats et ainsi augmenter notre compréhension de la conscience réflexive.   
 
Finalement, considérant les liens évoqués entre la pleine conscience et ma 
conscience réflexive dans la présente recherche, une étude comparative pourrait 
s’intéresser à coexistence chez des psychothérapeutes qui pratiquent la pleine 
conscience. Quelles sont les ressemblances et les différences entre le processus de la 
conscience réflexive et la pleine conscience? Comment s’interinfluencent-ils?   
 
Forces et limites de la recherche 
Dans cette quatrième partie du chapitre, les forces et les limites de la recherche 
seront présentées. 
 
Les forces de la recherche 
Deux principales forces font de cette recherche, une démarche scientifiquement 
crédible et utile à d’autres chercheurs et cliniciens qui désireraient enrichir leur pratique.  
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La première réside dans la démarche adoptée qui est à la fois rigoureuse tout en 
respectant le caractère naturel du processus de recherche privilégié dans cette thèse.  
 
D'une part, les règles scientifiques qui conviennent à une recherche empirique et 
les recommandations propres à la démarche qualitative dans un paradigme 
constructiviste ont fait office de balises pour cette recherche. Ces règles, surajoutées à un 
souci de cohérence, ont permis de ficeler l’ensemble du contenu et de la démarche. Par 
exemple, le contexte personnel et le contexte social rendent possible l’accès aux 
fondements mêmes de la recherche : ceux ancrés dans l’expérience de la chercheure-
acteure. Ils sont non seulement essentiels à une meilleure compréhension du phénomène 
à l’étude, mais amènent aussi un souci de transparence qui donne de la crédibilité à 
l’ensemble de la recherche.  
 
D'autre part, une attention particulière a continuellement été portée au processus 
même qui se dégageait de cette recherche exploratoire, afin de respecter l’attitude 
d’ouverture, d’écoute et de respect à privilégier par rapport aux nouvelles données 
(Paillé & Mucchielli, 2012). En effet, en plus d’avoir étudié ce phénomène colossal pour 
ce qu’il est, c’est-à-dire sans le mettre en lien avec d’autres phénomènes (p. ex., 
l’expertise ou l’efficacité), il a été défini et décrit en étapes et en composantes et illustré 
par des figures schématisées donnant un résultat à la fois méticuleux et imagé du 
processus de conscience réflexive. 
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Le phénomène de la conscience réflexive a également été exploré à travers des 
techniques, telles que l’entretien d’exploration du vécu, dans lesquels le laisser-aller et la 
confiance envers le processus doivent prédominer. Dans l’ensemble du processus de 
cette recherche, il a fallu, tel que le recommandent Paillé et Mucchielli, faire appel à la 
tolérance par rapport à la complexité des données. Les résultats de cette recherche 
ouvrent la porte à d’autres façons de concevoir le travail réflexif des psychothérapeutes 
(en s’intéressant par exemple aux perceptions transcendantes) et proposent des moyens 
pour s’y intéresser avec rigueur (p. ex., l’analyse par questionnement analytique et 
l’entretien d’explicitation du vécu).  
 
La deuxième force est l’audace et l’originalité dont fait preuve cette recherche, 
tant dans sa forme que dans son contenu. En adoptant un point de vue à la première 
personne, le chercheur-acteur choisit de se montrer tel qu’il est dans sa pratique 
professionnelle. Dans cette recherche, le lecteur aura rencontré une personne qui peut lui 
ressembler en certains points, et il aura pu se reconnaître et réfléchir sur lui-même.  
 
De plus, en accompagnant le texte de métaphores, de dessins et de schémas, cette 
thèse a pu toucher l’imaginaire du lecteur en plus d’aider à la compréhension de 
concepts abstraits. Afin de respecter la cohérence recherchée dans un paradigme 
constructiviste, des critères nouveaux de rédaction ont également été proposés (p. ex., 
écriture au « je » et ajout d’un contexte personnel et social et d’une postface).  
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De surcroit, en s’intéressant aux perceptions transcendantes, la thèse aborde un 
contenu qui peut être difficile à décrire au moyen de méthodes de recherche accessibles. 
La présente recherche a su proposer des liens cohérents entre ce contenu et les 
neurosciences et de ce fait, a permis de faciliter la compréhension de ce dernier.  
 
Les limites de la recherche  
Afin de pouvoir estimer à sa juste valeur cette recherche scientifique, il importe 
de prendre en considération ses limites. Dans un premier temps, les limites inhérentes à 
la recherche à la première personne seront abordées. Dans un deuxième temps, celles 
découlant de la position de chercheure-acteure seront exposées, soit les projections 
personnelles et la mise en jeu des connaissances implicites. Les limites relatives à la 
nature de la collecte de données induite par la position de chercheure-acteure seront 
également formulées. Dans un troisième temps, seront évoquées les limites qui 
concernent la durée de la collecte de données et les conditions de la collecte de données 
par enregistrement audio. Dans un dernier temps, les limites de la méthode d’analyse par 
questionnement analytique seront rapportées. 
 
Premièrement, certaines limites concernent les conditions inhérentes à la 
recherche à la première personne, point de vue adopté dans la présente recherche. En 
s’intéressant à une expérience idiosyncrasique, cette recherche a produit des résultats qui 
ne peuvent s’appliquer intégralement à l’ensemble des psychothérapeutes.  
 
207 
 
Deuxièmement, deux limites découlent naturellement de la position adoptée dans 
cette recherche, soit celle de la chercheure-acteure. Ces limites ont également été 
présentées dans la section sur le cadre méthodologique.  
 
Les projections personnelles concernent la réalité psychologique et cognitive de 
la chercheure-acteure qui s’exprime forcément tout au long de la recherche. Parce 
qu’elles guident différents choix, les projections personnelles constituent à la fois la 
richesse de la recherche à la première personne et à la fois une limite. C’est pour cette 
dernière raison que la section consacrée au contexte personnel de l’étude a été créée et 
que la rédaction de notes constituant des observations sur le processus de recherche a été 
réalisée. Ces notes m’ont permis de prendre conscience, au fur et à mesure de la collecte 
et de l’analyse, de mes préférences, mes valeurs et les interprétations qui découlaient de 
mes données.  
 
Quant aux connaissances implicites au sujet de la conscience réflexive, elles ont 
inévitablement influencé la nature des résultats. Deux moyens méthodologiques ont été 
mis en place afin de rendre compte du savoir implicite, d’expliciter ces influences et de 
maintenir une appréciation critique des phénomènes observés. Il s’agit de la 
problématisation de la conscience réflexive dans un champ théorique plus large que 
celui évoqué directement par la conscience réflexive, ainsi que de la présentation des 
résultats de recherche à diverses étapes de leur avancement à la directrice de cette thèse, 
ainsi qu’à des collègues et des experts en méthode d’analyse qualitative.  
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À ces limites s’ajoutent celles relatives à la nature de la collecte des données 
lorsqu’une position de chercheure-acteure est adoptée. En privilégiant une démarche 
praxéologique et un mode d’analyse par questionnement analytique, l’auto-observation 
au moyen d’un canevas investigatif s’est révélée être la principale source de collecte de 
mes données. Ce moyen, qui misait principalement sur un seul point de vue a été 
complété par trois autres sources de collecte qui permettaient un point de vue extérieur 
et une mise à distance par rapport aux données : le groupe d’entretien d’explicitation, 
l’entretien d’explicitation du vécu, ainsi que les enregistrements audio des interventions 
psychothérapeutiques. La crédibilité du processus de recherche a été assurée par la 
méthode d’analyse en elle-même, qui permet une étroite correspondance entre les 
données empiriques colligées et l’analyse effectuée. La fiabilité des résultats a été 
préservée par la rédaction des notes constituant des observations sur le processus de 
recherche et par les entretiens d’explicitation. De plus, la validité interne des résultats a 
été assurée par la triangulation des données réalisée lors des trois rencontres du groupe 
d’entretien d’explicitation avec des doctorants en psychologie et en philosophie, un 
étudiant à la maitrise en psychosociologie, une psychologue et professeure en 
psychologie, ainsi que des experts en méthode qualitative. Ces rencontres d’explicitation 
ont donné une crédibilité et une rigueur à la collecte de données. En effet, elles m’ont 
donné l’occasion d’expliciter les inférences qui pouvaient s’introduire dans la 
description de ma conscience réflexive. Ainsi, le risque de glisser vers l’auto-
confirmation a été réduit (Perrenoud, 2001) et le danger relié au plafonnement de la 
réflexion du chercheur-acteur sur lui-même a été prévenu. Les rencontres de groupe 
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d’entretien ont également été enregistrées en format numérique audio et ces 
enregistrements ont été utilisés lors de l’analyse.  
 
D’autres stratégies de collecte de données auraient pu offrir un éclairage différent 
et nouveau sur le processus de conscience réflexive. De plus, l’opinion de thérapeutes 
sur l’exercice leur étant destiné aurait certainement haussé la qualité de la recherche. 
Pouvoir connaître les résultats d’une application concrète de cet exercice sur le 
développement de la conscience réflexive d’autres thérapeutes aurait enrichi les 
résultats. 
 
L’autocensure qui se manifeste invariablement lorsqu’une méthode d’auto-
observation est utilisée en recherche représente, elle aussi, une limite. Comme 
chercheure-acteure, je suis à la fois celle qui produit les données et celle qui les analyse. 
À certains moments et surtout vers la fin de la collecte de données, il m’est arrivé de me 
censurer. J’ai constaté que certains propos étaient plus susceptibles d’être modifiés ou 
écartés dans mon journal de pratique. Malgré l’effort que je faisais pour être intègre, 
l’impression d’être observée, présente d’ailleurs dans toutes recherches, s’est manifestée 
et a agi comme inhibiteur. Voici un exemple de ce que j’ai écrit dans les notes 
consignant mes observations sur mon processus de recherche.  
Au début de mon journal de pratique, je crois que je répondais à ma grille 
avec plus de liberté, de non-censure et d'authenticité. Plus j’approche de la 
fin et plus il m’arrive de changer certains mots et d’en retenir d’autres. Je 
pense de plus en plus aux résultats et à ce qui va être analysé, plutôt que 
de simplement m’immerger dans l’expérience. 
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Troisièmement, deux autres limites concernent la collecte de données : l’une, 
concerne sa durée et l’autre, l’enregistrement audio des séances. Tout d’abord, la 
collecte de données s’est déroulée dans un temps relativement restreint et dans le cadre 
de processus psychothérapeutiques à court et moyen terme. Ces éléments ont également 
influencé les résultats. Toutefois, toute recherche qualitative et exploratoire est soumise 
à une multitude de contingences et je considère avoir atteint l'objectif de ma recherche 
dans le respect de celles-ci. Les limites d’une thèse de doctorat en psychologie (D. Ps.) 
ont également été prises en compte dans la décision de mettre un terme à la collecte et à 
l’analyse des données. Ensuite, dans le formulaire de consentement, les clients ont pu 
lire que les séances psychothérapeutiques seraient enregistrées en format vidéo. Or, 
certaines difficultés avec le matériel audio-vidéo du milieu dans lequel se déroulait la 
recherche ont fait en sorte que les séances ont été plutôt enregistrées en format numérique 
audio. Cet ajustement en cours de route a certainement orienté les résultats de la recherche, 
car il m’a amenée à porter davantage attention à mes processus intérieurs (p. ex., 
perceptions transcendantes), qu’à mes manifestations physiques, par exemple. En ce 
sens, ce changement constitue une limite de l’analyse, puisque des manifestations 
physiques auraient pu enrichir les observations sur les sensations physiques et la 
régulation.  
 
Quatrièmement, la méthode d’analyse par questionnement analytique qui a été 
choisie comporte aussi des limites. La principale se situe au niveau de l’induction d’un 
processus par les questions que l’on pose au corpus de données au moyen du canevas 
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investigatif. La méthode la plus naturelle aurait été de partir de la page blanche et de laisser 
émerger le processus à l’étude. Toutefois, comme il a été décrit précédemment, je ne pouvais 
faire fi des connaissances que j’avais sur la conscience réflexive. D’autre part, j’avais le souci 
de travailler avec un minimum d’outils de recherche scientifiquement reconnus et valides. On 
peut donc considérer que certaines données ont été induites dès le départ et qu’elles ont orienté 
ma recherche. Par exemple, lorsque je répondais à la question « Est-ce que je remarque un 
vécu particulier qui m’ébranle plus qu’à l’habitude? », je me mettais volontairement 
dans un état de conscience par rapport à mon vécu. Ce type de conscience est donc 
induit par la recherche. 
 
Pour conclure cette partie, les résultats de cette recherche ont une valeur 
scientifique principalement dans le cadre d’un paradigme constructiviste en recherche 
qualitative. En effet, les résultats découlant des entretiens d’explicitations, par exemple, 
auraient peu de valeur dans un paradigme positiviste, où la production de données et de 
connaissances doit être indépendante de l’objet à l’étude (Balzani et al., 2013). En ce 
sens, cette recherche s’apprécie en tenant compte de ses forces et de ses limites, ainsi 
que du paradigme dans lequel elle s’inscrit. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 6 : Conclusion
  
L’objectif de cette thèse était d’observer comment, en tant que doctorante en 
psychologie et chercheure-acteure dans la présente recherche, je vis la conscience 
réflexive dans sa pratique de psychothérapie. Cet objectif a été atteint. Dans cette 
recherche, j’ai voulu donner de l’importance autant à la dimension personnelle qu’à la 
dimension pratique dans ma formation en psychologie. Je me suis également intéressée à 
une des habiletés responsables de l’efficacité en psychothérapie, afin de me sentir mieux 
outillée dans ma future profession de psychologue. Ces visées ont été respectées. 
 
Cette recherche a permis de découvrir ce qui compose, ce qui guide et comment 
évolue mon processus de conscience réflexive. Une forme de séquence illustrant les six 
composantes de ma conscience réflexive a été dégagée. En plus des dimensions 
habituellement associées au concept de conscience réflexive en psychologie (les 
cognitions et les émotions), les sensations physiques et les perceptions transcendantes se 
sont révélées être des sous-composantes importantes du processus de conscience 
réflexive. Les six composantes de ce processus se déploient de façon itérative et non 
linéaire. De plus, il a été possible de distinguer que la conscience réflexive est guidée par 
une recherche de cohérence à deux niveaux, personnel et professionnel, et que la 
connaissance de soi et l’incarnation de ses attributs personnels sont les deux conditions 
de base de ces formes de cohérence. Par ailleurs, l’évolution de la conscience réflexive a 
été observée. Chaque moment de conscience réflexive amène à faire des apprentissages 
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qui se renforcent, lorsqu’une prise de conscience est faite au sujet de leur importance et 
de leur utilité dans la pratique. Lorsque plusieurs moments successifs de conscience 
réflexive sont vécus sur un même sujet, un regard global sur le vécu est adopté. Cette 
prise de recul consolide les apprentissages réalisés et aboutit à une métacompréhension 
du vécu qui contribue au développement personnel et professionnel.  
 
Enfin, afin d’avoir une vision concise de ce processus complexe, cette démarche 
a abouti à une définition opérationnelle de la conscience réflexive, telle qu’elle a été 
observée dans la présente recherche. La conscience réflexive dans la pratique de 
psychothérapie se définit comme un processus itératif et non linéaire, à travers duquel la 
rencontre du vécu, de la conscience, de l’attention, de la réflexivité, des choix et de la 
régulation engendre des apprentissages guidés par la recherche de la cohérence 
personnelle et professionnelle et amène à prendre du recul sur soi-même, ainsi qu’à se 
développer comme personne et conséquemment, comme professionnelle. Plus 
simplement dit, la conscience réflexive, c’est « plonger dans son vécu et en ressortir », 
plusieurs fois par jour.  
 
Pour atteindre l’objectif de la présente recherche, un cadre méthodologique qui 
se situe dans le paradigme constructiviste a été privilégié. Un devis qualitatif et 
exploratoire a emprunté la méthode praxéologique et le point de vue à la première 
personne. Afin de découvrir le matériel émergeant de l’expérience de pratique, la 
collecte et l’analyse des données ont été effectuées selon un processus inductif en 
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continu à partir de la méthode d’analyse par questionnement analytique (Paillé & 
Mucchielli, 2012). La collecte de données s’est également enrichie d’un groupe 
d’entretien, ainsi que d’un entretien d’explicitation centré sur le vécu. 
 
Les résultats ont ensuite été mis en lien avec d’autres écrits scientifiques. Au-delà 
des six composantes découvertes, cette démarche a permis de discerner quatre étapes 
menant à une action juste en psychothérapie : expérimenter, prendre conscience et 
observer, « réfléchir » comme le ferait un miroir et finalement, choisir pour se réguler. 
De plus, elle a permis de considérer la conscience réflexive comme une façon d’utiliser 
son expérience subjective au service d’une intervention. Discuter des résultats a 
également été l’occasion de dégager une forme de disposition au sein de la conscience 
réflexive, qui s’apparente en plusieurs points à la pleine conscience. Ce parallèle a mis 
en évidence des recoupements entre des effets bénéfiques des pratiques méditatives, 
cette disposition et certaines caractéristiques des perceptions transcendantes. Ces 
observations n’en sont qu’à une étape embryonnaire, mais elles s’avèrent des pistes de 
réflexion pertinentes pour les chercheurs s’intéressant aux sciences contemplatives et à 
la conscience réflexive. Une réflexion a également été proposée concernant d’autres 
états de conscience que ceux observés dans la présente recherche et qui semblent se 
rapprocher des perceptions transcendantes. Le rôle de la cohérence a été repris en 
s’attardant à la façon dont celle-ci permet de favoriser des actions qui mènent à un futur 
que l’on choisit. Le rôle de la conscience réflexive en tant que moyen, pour le 
psychothérapeute, de s’accompagner au quotidien dans ses difficultés et ses bons coups 
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a ensuite été abordé. Finalement, un exercice a été proposé pour les thérapeutes qui 
s’intéressent à leur démarche de conscience réflexive.  
 
Au plan scientifique et théorique, la présente recherche a contribué à mieux 
comprendre comment la conscience réflexive se manifeste. Elle a permis d’en donner 
une description qualitative et a fourni plusieurs pistes de recherches futures. Au plan 
social, cette recherche a contribué à affirmer la valeur de la recherche praxéologique à la 
première personne, ainsi que de l’entretien d’explicitation, en approfondissant la 
compréhension de la conscience réflexive comme aptitude et comme connaissance. Elle 
a également participé à la définition de l’identité des chercheurs constructivistes en 
mettant en priorité le sens du sujet de recherche, sur la logique hypothéticodéductive qui 
découle du contexte théorique, lorsque seul ce dernier est utilisé comme référent. En ce 
sens, les résultats de cette recherche s’apprécient en tenant compte des forces et des 
limites qui ont été exposées. 
 
Au terme de cette recherche, mon attention est portée sur des écrits qui 
supportent, redéfinissent et remettent en question ses résultats : la tendance qu’évoque le 
Dalaï-Lama, à attribuer la cause de comportements difficilement explicables à 
l’inconscient (Dalaï-Lama & Cutler, 1999); les propos de Ricard (2013) qui soutiennent 
que l’altruisme est une dimension naturelle de l’humain; la synthèse des similitudes et 
des différences d’approches et de perspectives entre la pleine conscience et la 
psychologie positive décrite par Shankland et André (2014); le déséquilibre souligné par 
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Dambrun et Ricard (2011) entre l’intérêt que les recherches portent à la dimension d’un 
soi individuel ou « égocentré », par rapport à la dimension d’un soi qu’ils appellent 
« décentré ». Si la présente recherche était un processus inductif en continu, cette 
démarche ne se termine certes pas avec la rédaction de ces dernières lignes. 
 
Trois années se sont déroulées depuis le début de la collecte de données. 
Aujourd’hui, je prends conscience du rôle important de la conscience réflexive dans ma 
vie personnelle et professionnelle : elle participe à mon bien-être intérieur, et c’est sans 
doute implicitement ce qui m’a fait m’y intéresser. Cette habileté ne se manifeste pas 
uniquement dans ma pratique de psychothérapie, mais également dans tous les autres 
rôles que j’assume : mère, enseignante, collègue, etc. Je me considère privilégiée d’avoir 
développé une connaissance fine d’un outil transversal qui me permet de m’utiliser en 
pleine conscience.  
 
Il y a un an, j’ai eu un échange marquant avec le Dr Serge Marquis, médecin 
spécialiste en santé communautaire qui a développé un intérêt pour la détresse 
psychologique au travail (Marquis, 2015). Ce dernier me rappelait l’importance de 
réfléchir à l’égocentrisme dans nos approches d’intervention et de s’intéresser à la pleine 
conscience, comme moyen pour diminuer la souffrance des personnes qui nous 
consultent. J’espère y avoir contribué, et m’y pencher encore davantage dans le futur. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Postface
  
Assise au comptoir d’un café, Arianne à ma gauche et Sophie, sur mes genoux, je 
savoure le moment présent. Le nez enfoui dans les cheveux de ma plus petite, je hume 
son doux parfum de pain et de fleur. La main dans le cou de ma plus grande, je lui 
caresse les cheveux. Le soleil plombe sur notre peau qui s’abreuve de ces rares rayons 
de février. Juste avant de reprendre l’écriture de ces dernières lignes, je me délecte d’un 
double expresso et d’un croissant au chocolat. Il fait bon. Le temps qui file la plupart du 
temps à toute allure est ralenti. Je respire. Je souris et Arianne aussi. On ne dit rien, juste 
« On est bien ». Sophie, calme, farfouille et explore des papiers posés sur le comptoir. 
Nul besoin d’en faire davantage.    
Un moment de conscience réflexive, en pleine conscience. 
Un goût de bonheur.  
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Appendice A 
Consignes de la GACRT de l’étude de Lamboy et al. (2009b) 
 
  
Consignes 
Consigne 1 : « Maintenant, pour les cinq prochaines minutes, nous vous demandons de 
tenter de dégager vos réactions et élaborations par rapport à l’entretien qui vient de se 
terminer, à savoir la relation du client avec vous ainsi que votre rapport à cela. En 
somme, nous vous demandons d’associer librement et de partager ces réactions par écrit. 
N’hésitez pas à utiliser le verso au besoin. » 
Consigne 2 : « Maintenant, nous vous demandons de nous décrire plus en détail un 
instant spécifique de cet entretien, un instant que vous avez vécu comme plus 
particulièrement difficile au cours de cet entretien. Nous vous invitons à laisser flotter 
votre attention sur ce moment plus difficile de l’entretien… Quels sont les éléments de 
ce moment qui vous reviennent? À cet instant précis de l’entretien : À quoi êtes-vous 
attentif (ve)? Que faites-vous? Que vivez-vous? À quoi pensez-vous? Comment vous y 
prenez-vous avec vous-même? N’hésitez pas à utiliser des pages supplémentaires. » 
Consigne 3 : « Maintenant, nous aimerions connaître votre vécu dans l’ici et 
maintenant, c’est-à-dire, à la suite de votre entretien et de votre prise de note. Nous vous 
invitons à décrire, par écrit, votre expérience intérieure : à quoi êtes-vous attentif (ve)? 
Que vivez-vous? À quoi pensez-vous? Comment gérez-vous cette expérience intérieure? 
N’hésitez pas à utiliser le verso au besoin. » 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice B 
Procédure de la GACRT  
  
Présentation de la procédure de la grille de codage de la GACRT 
 
L’analyse des données langagières s’effectue en deux temps principaux : le 
codage des verbatims et le remplissage de la grille de codage. Toute la procédure de 
codage est détaillée dans un manuel de cotation. L’unité de codage est le terme. Tous les 
noms, adjectifs, adverbes, verbes renvoyant explicitement ou métaphoriquement aux 
états mentaux et qui sont associés au sujet locuteur sont sélectionnés (p. ex., j’ai eu une 
intuition; je suis paisible; j’ai fait cela joyeusement; je réfléchis à ça) Chaque terme 
reçoit 3 cotes. La cote 1 renvoie au type de phénomène interne sur lequel porte la 
conscience réflexive. Elle correspond aux colonnes de la grille de codage : cognition (C) 
(p. ex., idée), émotion (E) (p. ex., joie), volition (V) (p. ex., désir), impression-sensation 
(IS) (p. ex., pression), équivalent paradigmatique de percevoir (0) (p. ex., faire 
attention à), équivalent paradigmatique de se rappeler (1) (p. ex., se souvenir), 
équivalent paradigmatique de réfléchir (2) (p. ex., penser à). Une liste des termes 
mentaux de la langue française permet de coder quasi automatiquement cette dimension. 
La cote 2 définit la forme de conscience réflexive : conscience réfléchissante, conscience 
réfléchie de type 1 et 2. Chaque terme situé dans un acte expressif, c’est à dire faisant 
référence à un phénomène interne qui a cours pendant que le sujet écrit, est associé à la 
conscience réfléchissante (S) (p. ex., en écrivant cela, je prends conscience de beaucoup 
de choses). Chaque terme compris dans un acte assertif et qui réfère à un phénomène 
interne qui a eu lieu antérieurement est associé à la conscience réfléchie de type 1 (I1) 
(p. ex., quand mon client a dit cela, un malaise m’a envahi). Les autres termes qui se 
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trouvent dans un acte assertif et qui renvoient à des phénomènes internes non spécifiques 
et non définis temporellement sont cotés conscience réfléchie de type 2 (I2) (p. ex., en 
général, j’aime bien mon travail). La cote 3 est en rapport avec la conscience réfléchie 
de type 3 (I3). Chaque terme qui a un argument de cause, conséquence, condition, 
opposition, but ou comparaison reçoit une cote A : conscience réfléchie de type 3 (p. ex., 
je me suis arrêté de parler parce que j’ai senti une tension dans mon ventre). La grille de 
codage peut ensuite être complétée. Chaque terme est associé à une des cellules de la 
grille en fonction de la cote 1 (colonnes) et des cotes 2 et 3 (lignes). 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice C 
Grille de codage de la GACRT  
  
La grille de codage de la GACRT 
Phénomènes internes 
 
 
Conscience 
Réflexive 
C E V SI 0 1 2 
S 
A- 
 
 
      
A 
 
 
      
I1 
A- 
 
 
      
A 
 
 
      
I2 
A- 
 
 
      
A 
 
 
      
 
Les indices 
Deux Indices réflexifs globaux (IRG) : 
— Indice réflexif global de quantité (IRGq) : 
—  Brut : le nombre total d’occurrences d’indicateurs langagiers 
—  Pondéré : indice brut/nombre total de mots du texte 
— Indice réflexif global de diversité (IRGd) : le nombre de modalités réflexives 
représentées sur 42 possibilités 
Six Indices réflexifs spécifiques (IRS) (brut et pondéré par le nombre de mots du texte) 
— Indice réflexif spécifique d’états mentaux (IRSétat) : le nombre d’occurrences 
d’indicateurs d’états mentaux 
— Indice réflexif spécifique d’actes mentaux (IRSacte) : le nombre d’occurrences 
d’indicateurs d’actes mentaux réflexifs 
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— Indice réflexif spécifique de conscience réfléchissante (IRSs) : le nombre 
d’occurrences d’indicateurs de la conscience réfléchissante 
— Indice réflexif spécifique de conscience réfléchie de type 1 (IRSi1) : le nombre 
d’occurrences d’indicateurs de la conscience réfléchie de type 1 
— Indice réflexif spécifique de conscience réfléchie de type 2 (IRSi2) : le nombre 
d’occurrences d’indicateurs de la conscience réfléchie de type 2 
— Indice réflexif spécifique de conscience réfléchie de type 3 (IRSi3) : le nombre 
d’occurrences d’indicateurs de la conscience réfléchie de type 3 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice D 
Grille d’entrevue de l’étude de Jennings et Skovholt (1999) 
  
Interview Questions for Master Therapists 
1. How are you different from when you started your career? 
2. What distinguishes a good therapist from a great therapist? 
3. What do you think are the characteristics of a master therapist? 
4. To become a master therapist, does one need years of experience? Explain. 
5. Given two equally experienced therapists, why does one become an expert whereas 
the other remains mediocre? 
6. What is particularly "therapeutic" about you? 
7. Is there one distinguishing aspect of your expertise? 
8. How does your emotional health impact the therapy you do? 
9. How does the person you are impact the therapy you do? 
10. How do you know when you are doing a good job with a client? 
11. Are you helpful with some clients and not others? Explain. 
12. Can you estimate what percentage of your clients you have helped? 
13. What is psychotherapy? 
14. How does psychotherapy heal? 
15. How much of psychotherapy is an art versus a science? 
16. If there were a recipe for making a master therapist, what ingredients would you 
include? 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice E 
Autorisation à utiliser le matériel psychologique appartenant au CIPUS 
 
 
 
 
 
  
AUTORISATION À UTILISER LE MATÉRIEL PSYCHOLOGIQUE 
APPARTENANT AU CENTRE D’INTERVENTION PSYCHOLOGIQUE DE 
L’UNIVERSITÉ DE SHERBROOKE 
 
 
 
 
 
Le 30 novembre 2011 
 
 
 
Par la présente, j’autorise Karine Morin, interne en psychologie à notre centre, à 
réaliser sa recherche dans le cadre de ses fonctions au Centre d’intervention 
psychologique de l’Université de Sherbrooke et à utiliser, à des fins de recherche, les 
enregistrements de séances, les notes évolutives afin que les rapports d’intervention 
qu’elle rédige dans le cadre de ses fonctions.  
 
 
Je suis conscience que ces données seront conservées de façon confidentielle et 
détruites dans un délai maximal de cinq ans. Par ailleurs, je suis consciente qu’aucune 
information permettant d’identifier les personnes qui ont participé à l’étude n’apparaîtra 
dans les documents relatifs à la recherche. Il est aussi entendu que les participants 
conserveront toujours leur droit de se retirer de l’étude en question, et ce, sans subir 
aucun préjudice. 
 
 
 
Guylaine Côté, 
Responsable du Centre d’intervention psychologique  
de l’Université de Sherbrooke 
 
Maryse Benoit, 
Responsable du Centre d’intervention psychologique  
de l’Université de Sherbrooke 
 
Karine Morin, 
Interne en psychologie au Centre d’intervention psychologique  
de l’Université de Sherbrooke et 
première responsable du projet de recherche 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice F 
Formulaire de consentement 
  
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT
4
 
Vous êtes invité (e) à participer à un projet de recherche. Le présent document vous 
renseigne sur les modalités de ce projet de recherche. S’il y a des mots ou des 
paragraphes que vous ne comprenez pas, n’hésitez pas à poser des questions. Pour 
participer à ce projet de recherche, vous devrez signer le formulaire de consentement à la 
fin de ce document et nous vous en remettrons une copie signée et datée. 
 
Titre du projet 
 
La conscience réflexive en psychothérapie. La conscience réflexive est l’aptitude que 
possède le psychothérapeute à prendre conscience et à réfléchir sur ce qu’il pense, fait et 
ressent lorsqu’il est en relation avec un client, et ce, avec empathie par rapport à lui-
même. 
 
Personnes responsables du projet 
 
La chercheure principale de ce projet de recherche est Karine Morin, étudiante au 
doctorat en psychologie clinique. Elle réalise ce projet de recherche dans le cadre de sa 
thèse doctorale. Vous pouvez joindre madame Morin par l’entremise du Centre 
d’intervention psychologique de l’Université de Sherbrooke (CIPUS)5. Ce projet est 
supervisé par madame Lucie Mandeville, professeure au département de psychologie à 
l’Université de Sherbrooke. Vous pouvez joindre madame Mandeville pour toute 
information supplémentaire ou tout problème relié au projet de recherche. 
 
Objectif du projet 
 
Le but de cette recherche est de décrire la démarche de conscience réflexive dans la 
pratique de psychothérapie de la chercheure. C’est-à-dire de décrire l’aptitude que 
possède la psychothérapeute-chercheure à prendre conscience et à réfléchir sur ce 
qu’elle pense, fait et ressent lorsqu’elle est en relation avec un client, et ce, avec 
empathie par rapport à elle-même. 
 
Raison et nature de la participation au projet 
 
En tant que personne qui consulte au CIPUS, vous êtes invitée à participer à cette 
recherche qui porte sur la pratique de psychothérapie de la chercheure. Votre 
participation à ce projet de recherche est de même nature que votre implication dans 
                                                 
4
 Le formulaire de consentement qui a été remis aux participants a été paraphé et daté à chaque page. Les 
pages ont été numérotées comme suit : Page 1 de 4, Page 2 de 4, etc.  
5
 Les coordonnées exactes des différentes personnes à contacter en cas de besoin ont été données aux 
participants. 
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votre processus de psychothérapie, c’est-à-dire qu’il s’agit de vous présenter à vos 
rencontres à l’heure et à la date convenue avec l’interne en psychologie. Votre motif de 
consultation et vos besoins feront l’objet des rencontres et seront adressés de façon 
prioritaire, comme dans tout processus psychologique. Le déroulement des séances se fera 
de façon habituelle, suivant les principes de la psychothérapie. Les séances seront enregistrées 
sur bande vidéo. En acceptant de participer à ce projet de recherche, vous consentez à ce que 
les enregistrements des séances, les notes évolutives et les rapports vous concernant soient 
visionnés et analysés par la chercheure et d’autres membres de l’équipe de recherche. 
Toutefois, il est important de noter que cette analyse portera sur la chercheure elle-même et 
non sur vous précisément. 
 
Avantages pouvant découler de la participation au projet 
 
Votre participation à ce projet de recherche contribuera au développement des connaissances 
scientifiques en psychologie et plus particulièrement au sujet de la conscience réflexive 
qui est l’aptitude que possède le psychothérapeute à prendre conscience et à réfléchir sur 
ce qu’il pense, fait et ressent lorsqu’il est en relation avec un client, et ce, avec empathie 
par rapport à lui-même. 
 
Inconvénients et risques pouvant découler de la participation au projet 
 
Votre participation à la recherche ne devrait pas comporter de risques ni d’inconvénients 
significatifs. Votre participation ne requerra pas davantage de temps ou d’énergie de 
votre part que tout autre processus thérapeutique. 
 
Droit de retrait sans préjudice de la participation 
 
Il est entendu que votre participation à ce projet de recherche est tout à fait volontaire et 
que vous restez libre, à tout moment, de mettre fin à votre participation sans avoir à 
motiver votre décision ni à subir de préjudices de quelques natures que ce soit. 
 
Advenant que vous vous retiriez de l’étude, demandez-vous que les documents vidéo ou 
écrits vous concernant soient détruits? 
 
Oui ___ Non ___ 
 
Il vous sera toujours possible de revenir sur votre décision. Le cas échéant, la chercheure 
vous demandera explicitement si vous désirez la modifier. 
 
Confidentialité, partage, surveillance et publications 
 
Un soin particulier sera accordé à la confidentialité des données recueillies au cours de 
la recherche. Durant votre participation à ce projet de recherche, la chercheure 
responsable recueillera et consignera dans un dossier de recherche les renseignements 
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vous concernant. Seuls les renseignements nécessaires à la bonne conduite du projet de 
recherche seront recueillis. Ils peuvent comprendre les informations suivantes : rapports 
d’évaluation psychologique et rapports finaux, notes évolutives et enregistrements vidéo. 
Tous les renseignements recueillis au cours du projet de recherche demeureront 
strictement confidentiels dans les limites prévues par la loi. Afin de préserver votre 
identité et la confidentialité de ces renseignements, vous ne serez identifié (e) que par un 
numéro de code. La clé du code reliant votre nom à votre dossier de recherche sera 
conservée par la chercheure responsable du projet de recherche. La chercheure 
principale de l’étude utilisera les données à des fins de recherche dans le but de répondre 
à l’objectif scientifique du projet de recherche décrit dans ce formulaire d’information et 
de consentement. 
 
Les données du projet de recherche pourront être publiées dans des revues scientifiques 
ou partagées avec les membres de l’équipe de recherche lors de discussions 
scientifiques. Toutefois, aucun renseignement permettant de vous identifier ne sera 
publié ou communiqué et les membres de l’équipe seront eux aussi tenus à la 
confidentialité. Dans le cas contraire, votre permission vous sera demandée au préalable. 
 
Toutes les données recueillies seront conservées, sous clé, pour une période n’excédant 
pas cinq ans après la fin de la collecte des données. Après cette période, les données 
seront détruites. Seuls les enregistrements vidéo seront détruits à la fin du projet de 
recherche. Aucun renseignement permettant d’identifier les personnes qui ont participé à 
l’étude n’apparaîtra dans aucune documentation. 
 
À des fins de surveillance et de contrôle, votre dossier de recherche pourrait être 
consulté par une personne mandatée par le Comité d’éthique de la recherche Lettres et 
sciences humaines, ou par des organismes gouvernementaux mandatés par la loi. Toutes 
ces personnes et ces organismes adhèrent à une politique de confidentialité. 
 
Surveillance des aspects éthiques et identification du président du Comité d’éthique 
de la recherche Lettres et sciences humaines 
 
Le Comité d’éthique de la recherche Lettres et sciences humaines a approuvé ce projet 
de recherche et en assure le suivi. De plus, il approuvera au préalable toute révision et 
toute modification apportée au formulaire d’information et de consentement, ainsi qu’au 
protocole de recherche. Vous pouvez parler de tout problème éthique concernant les 
conditions dans lesquelles se déroule votre participation à ce projet avec la responsable 
du projet ou expliquer vos préoccupations à M. Olivier Laverdière, président par intérim 
du Comité d’éthique de la recherche Lettres et sciences humaines, en communiquant par 
l’intermédiaire de son secrétariat ou par courriel. 
 
 
 
 
246 
 
Consentement libre et éclairé 
 
Je, ________________________________________________ (nom en lettres 
moulées), déclare avoir lu et compris le présent formulaire et en avoir reçu un 
exemplaire. Je comprends la nature et le motif de ma participation au projet. J’ai eu 
l’occasion de poser des questions auxquelles on a répondu, à ma satisfaction. Par la 
présente, j’accepte librement de participer au projet. 
 
 
Signature de la participante ou du participant : _____________________________ 
 
Signé à _________________________ , le ________________ 20__. 
 
 
 
Déclaration de responsabilité de la chercheure de l’étude 
 
Je, ___________________________________ chercheure principale de l’étude, déclare 
que je suis responsable du déroulement du présent projet de recherche. Je m’engage à 
respecter les obligations énoncées dans ce document et également à vous informer de 
tout élément qui serait susceptible de modifier la nature de votre consentement. 
 
Je certifie également avoir expliqué à la participante ou au participant intéressé (e) les 
termes du présent formulaire, avoir répondu aux questions qu’il ou qu’elle m’a posées à 
cet égard et lui avoir clairement indiqué qu’il ou qu’elle reste, à tout moment, libre de 
mettre un terme à sa participation au projet de recherche décrite ci-dessus. Je m’engage à 
garantir le respect des objectifs de l’étude et à respecter la confidentialité. 
 
 
Signature de la chercheure principale de l’étude : ____________________________ 
 
Signé à _________________________, le ________________ 20__. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice G 
Canevas investigatif 
  
Canevas investigatif 
 
Avant une séance  
1. De façon générale, comment est-ce que je me sens en ce moment? À quoi est-ce 
que je pense? Qu’est-ce que je ressens? 
2. Par rapport à la séance à venir, comment est-ce que je me sens? À quoi est-ce 
que je pense? Qu’est-ce que je ressens? 
3. Est-ce que je remarque un vécu particulier qui m’ébranle plus qu’à l’habitude? 
a. Si oui, le décrire. 
b. Qu’est-ce que je sens (sensations)? 
c. À quoi est-ce que je pense (pensées)? 
d. Qu’est-ce que je ressens (émotions)? 
e. Qu’est-ce que je fais (comportements)? 
f. Quelles sont mes intentions en lien avec ce vécu dans la séance qui s’en 
vient? 
 
Pendant une séance  
1. Porter une attention particulière à ce qui se passe en moi pendant la séance. 
a. À quoi suis-je attentive?  
b. Comment est-ce que je me sens?  
c. À quoi est-ce que je pense?  
d. Qu’est-ce que je ressens?  
 
Après une séance  
1. De façon générale, dégager mes réactions par rapport à la séance qui vient de se 
terminer. 
2. De façon générale, dégager mes réactions par rapport à la relation entre le client 
et moi-même. 
3. Est-ce que je remarque un vécu particulier, qui m’a ébranlée durant la séance? 
a. Si oui, quels sont les éléments de ce moment dont je me souviens? 
b. En me remettant dans le contexte de ce moment de la séance : 
i. Qu’est-ce que je ressentais (sensations)? 
ii. À quoi est-ce que je pensais (pensées)? 
iii. Qu’est-ce que je sentais (émotions)? 
iv. Qu’est-ce que je faisais (comportements)? 
v. À quoi étais-je attentive? 
g. Quelles réflexions cela m’amène-t-il? 
h. En lien avec ce vécu, quelles sont mes intentions au sujet de la séance qui 
s’en vient? 
4. Dégager mes réactions par rapport au processus d’écriture que je viens de 
réaliser. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Appendice H 
Version finale du canevas investigatif 
 
 
  
Version finale du canevas investigatif 
 
Étape 1 : Avant la séance  
3. De quoi ai-je envie en ce moment? (choisir entre les deux énoncés suivants) 
a. de répondre aux prochaines questions  
b. d’écrire spontanément ce qui me vient en tête?  
4. Pourquoi ai-je envie de cela? 
5. Ai-je fait quelque chose de particulier avant d’écrire? 
6. Est-ce que je remarque un vécu particulier qui m’ébranle plus qu’à l’habitude? 
7. Comment est-ce que je me sens par rapport à la séance à venir?  
8. Y a-t-il quelque chose qui m’habite et dont je n’ai pas parlé? 
9. Y a-t-il autre chose que j’aimerais faire pour compléter cette période d’écriture? 
 
Étape 2 : Pendant la séance  
1. Porter une attention particulière à ce qui se passe en moi pendant la séance.  
a. À quoi suis-je attentif (ve)? 
b. À quoi est ce que je pense? 
c. Qu’est-ce que je sens (sensations)? 
d. Qu’est-ce que je ressens (émotions)? 
 
Étape 3 : Après la séance  
1. De quoi ai-je envie en ce moment? (choisir entre les deux énoncés suivants) 
a. de répondre aux prochaines questions 
b. d’écrire spontanément ce qui me vient en tête? 
2. Pourquoi ai-je envie de cela? 
3. Ai-je fait quelque chose de particulier avant d’écrire? 
4. Ai-je été attentif (ve) à un vécu qui se passait en moi pendant la séance? 
Si oui, le décrire à l’aide des questions suivantes. Sinon, passer à la question 
suivante.  
a. Qu’est-ce qui a provoqué ce vécu? 
b. De quoi ce vécu était-il constitué? 
c. Comment étais-je avec moi-même? 
d. Vers quoi mon attention était-elle portée? 
5. Y a-t-il quelque chose qui m’habite et dont je n’ai pas parlé? 
6. En répondant à ces questions, ai-je fait des prises de conscience? Si oui, répondre 
à partir des deux questions suivantes. 
a. De quoi ai-je pris conscience? 
b. Comment ai-je pris conscience de cela? 
7. Quelles sont mes réactions par rapport au processus d’écriture que je viens de 
réaliser? 
8. Y a-t-il autre chose que j’aurais aimé faire pour compléter cette période 
d’écriture? 
